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Predgovor:

“Ako bismo svakom pojedincu mogli odrediti
odgovarajucu koli¢inu hrane i vjezbi, ni previse, ni premalo,
pronasli bi najsigurniji put do zdravlja.” - Hipokrat

Zdravlje je nemjerljiva vrijednost, nase najvece bogatstvo. Promicanje zdravlja cilj
je djelovanja Zavoda za javno zdravstvo Medimurske zupanije, kojem svakodnevno
u svom radu, kroz niz stru¢nih aktivnosti teze nasi stru¢njaci.

Prvo izdanje publikacije Zivimo zdravo tiskano je 2014. godine u sklopu
medunarodnog projekta Action for Health: Reducing health inequalities: preparation
for action plans and structural funds projects, u kojem je Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije sudjelovao kao jedan od 10 partnera. Projekt je objedinio
razlicite aktivnosti promicanja zdravlja, povezujuci neke od najvaznijih pretpostavki
zdravlja, a to su vaznost kretanja, pravilna prehrana, zastita mentalnog zdravlja te
osvjescivanje brojnih rizika za zdravlje, kao i podizanje znanja i vjestina razlicitih
stru¢njaka. U cilju smanjivanja nejednakosti u zdravlju, u sklopu projekta je 2014.
godine u Op¢ini Donja Dubrava proveden tromjese¢ni ,Program zdravoga Zivota“
koji je ukljucivao predavanja, radionice, demonstraciju pripreme zdravih obroka,
demonstraciju razli¢itih oblika tjelesne aktivnosti, antropometrijska mjerenja,
grupno i individualno savjetovanje lije¢nika i drugih stru¢njaka te tjelesno vjezbanje
u grupi. Tijekom provedbe programa njegovao se interdisciplinarni i multisektorski
pristup uz puno uvazavanje razli¢itih stru¢njaka. Interes stanovnika, njihova
aktivnost, motiviranost i osobni doprinos u provedbi “Programa zdravog Zivota“ u
Donjoj Dubravi dali su posebnu kvalitetu svemu ucinjenom i osobito su bili vazni
za uspjesnu provedbu ACTION FOR HEALTH projekta. Stoga i ovom prigodom
upucujem veliku zahvalnost svim dionicima na njihovom sudjelovanju i doprinosu,
a osobito iznimno stru¢nim, vrijednim i entuzijasti¢nim stru¢njacima naseg Zavoda.
0Od iznimne vaznosti za uspjeh provedbe bila je potpora i suradnja ostvarena s
Nacionalnim inStitutom za javno zdravje - Podrucni ured Murska Sobota, koji je
bio nositelj projekta te sa stru¢njacima iz ostalih zdravstvenih i nezdravstvenih
ustanova iz nase zupanije: lije¢nicima razlicitih specijalnosti ukljucujuci i lokalnog
obiteljskog lije¢nika, medicinskim sestrama, posebno lokalnom patronaznom
sestrom, profesorima, kineziolozima, nutricionisticom, stru¢nim uciteljem
kuhanja, predstavnicima lokalne vlasti i zaposlenicima Osnovne $kole
Donja Dubrava i drugima, na ¢emu im i danas najtoplije zahvaljujem.




Sa zeljom da korisnicima ,Programa zdravog zivota“ ponudimo alat za
edukaciju, kao i daljnju motivaciju za nastavak primjene stecenih znanja
i usvojenih navika, pisane materijale sa savjetima o pravilnoj prehrani,
receptima za pripremu zdravih obroka, primjerima zdravstveno usmjerene
tjelesne aktivnosti te informacijama o kroni¢nim nezaraznim bolestima i
rizicima, koje su pripremili brojni autori, publicirali smo u brouri Zivimo
zdravo. Potaknuti pozitivnim iskustvima, tijekom 2015. godine Program
zdravoga zivota proveli smo izuzetno uspjesno i u Op¢ini Dekanovec, uz
financijsku potporu Ministarstva zdravstva Republike Hrvatske, a buduci da
smo vrlo brzo podijelili 1. izdanje publikacije Zivimo zdravo, krajem 2014.
godine otisnuli smo novih 1000 primjeraka, kao 2. izdanje.

lako je prvo izdanje ove publikacije ugledalo svjetlo dana u sklopu ACTION-
FOR-HEALTH projekta, a odabir tema proizlazio je iz ciljeva StrateSkog plana
za unapredenje zdravlja i smanjivanje nejednakosti u zdravlju u Medimurskoj
zupaniji od 2014.- 2020. godine, sve su teme izuzetno aktualne i danas.
Odabir autora publikacije koji dolaze iz razli¢itih ustanova iz nase zemlje
ali i inozemstva, rezultat je neprekinute uspjeSne visegodidnje suradnje s
njima i na drugim programima i projektima.

Buduci da je publikacija ocjenjena kao vrlo korisna u nasem svakodnevnom
radu, a sve su teme vrlo aktualne i danas, odlucili smo tiskati 3. revidirano
izdanje publikacije te najljepSe zahvaljujem svim autorima, uredniStvu i
glavnoj urednici na njihovom angazmanu u pripremi novog izdanja publikacije.
Sigurna sam da ¢e se publikacija Zivjeti zdravo koristiti i u budu¢nosti te
Ce tako doprinijeti unapredenju zdravlja cjelokupne populacije Medimurja,
aiSsire.

Stoga jo$ jednom svima od srca zahvaljujem na suradnji!

Ravnateljica Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
Prim. Marina Payerl-Pal, dr.med. spec.
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Principi

PRAVILNE
prehrane

Pravilna prehrana je danas u centru interesa
kako stru¢ne tako i opce javnosti, $to ne
iznenaduje, bududi je ona neophodna za
unapredenje zdravlja, prevenciju i lijecenje
brojnih bolesti. Stoga su ljudi kroz razlicite
izvore izloZzeni brojnim informacijama i
preporukama o tome Sto je dobro jesti a
$to bi bilo dobro izbjegavati, no informacije
su Cesto oprecne i zbunjujuce. Zato je vazno
istaknuti osnovne principe pravilne prehrane.

Uz redovitost, vazna je i umjerenost, odnosno
mozemo pojesti onoliko koliko potrosimo. Tako
koli¢inu uzete hrane u jednom danu moramo
uskladiti s naSom aktivnoscu, dobi i spolom, a
umjerenost kontroliramo mjerenjem tjelesne teZine
koja mora biti u granicama normalne, odnosno
poZeljne tezine.

Sto znati pravilna i zdrava prehrana? To
je prehrana koja zadovoljava energetske
potrebe organizma i potrebe za hranjivim i
zastitnim tvarima (vitaminima, mineralima,
fitokemikalijama), a istodobno smanjuje rizik
obolijevanja od kroni¢nih bolesti povezanih
s nac¢inom prehrane.

Nacin pripreme hrane takoder je vazan,
potrebno je Sto ceSce kuhati hranu (osobito na
pari) ili pak pirjati, a izbjegavati pecenje u dubokoj
masnoci, pohanje, przenje, kuhanje sa zaprskom te
skupljanje i ponovno koristenje vec upotrijebljenog
ulja.

Kako bismo dobili sve potrebne hranjive i
zastitne tvari, prehrana mora biti raznovrsna.
Uz raznovrsnost vazan je pravilan izbor
namirnica temeljen na piramidi zdrave
prehrane (Zitarice, voce, povrce, riba, bijelo
meso, mlijecni proizvodi). Od Zitarica dajte
prednost proizvodima od cjelovitog zrna.
Voce i povrce izvor su vlakana, vitamina i
minerala, jedite ih svakodnevno. |zaberite
bijelo meso i ribu, a crveno meso i jaja
ogranicite na 2-3 puta tjedno. Grah, lec¢a
i mahunarke dobra su zamjena za meso.
Koristite biljna ulja, a zivotinjske masnoce
izbjegavajte. Obrano mlijeko i mlije¢ne
proizvode uzimajte svakodnevno i ne
zaboravite popiti dovoljnu koli¢inu vode.
Ogranicite unos slatkisa i slanih grickalica.

Redovitost uzimanja obroka takoder je
vazan aspekt pravilne prehrane, tako se
preporuca hranu uzimati u tri glavna obroka
(ili najmanje dva) - dorucak, rucak i vecera,
te dva meduobroka (zajutrak i uzina), sa
napomenom da se dorucak nikako ne smije
preskakati.

| na kraju, ne smijemo zaboraviti da je
potrebno odvojiti dovoljno vremena za jelo,
sjesti za stol i u miru pojesti pripremljen obrok,
najbolje sa svojom obitelji ili prijateljima.
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Pravilan izbor namirnica temeljen na
PIRAMIDI PRAVILNE PREHRANE

Za dug i kvalitetan Zivot neobi¢no je vazna
pravilna prehrana. Hranom osiguravamo
organizmu hranjive tvari (bjelancevine, kalcij,
Zeljezo) koje su potrebne za izgradnju razli¢itih
tkiva. Sve funkcije koje na$ organizam obavlja
ukljuCujuci rad srca, disanje, razlicite tjelesne i
umne napore zahtjevaju energiju koju takoder
dobivamo putem hrane (masti i ugljikohidrati
su sastojci hrane koji osiguravaju energiju).
Za normalno funkcioniranje organizma
neophodni su jo3 vitamini i minerali. Samo
raznovrsna prehrana i pravilan odabir
zdravstveno ispravnih namirnica mogu
zadovoljiti sve navedene potrebe.

Namirnice koje koristimo u nasoj prehrani
dijele se u 5 skupina, a da bismo lakse
razumjeli u kojoj koli¢ini moramo koristiti
odredene skupine namirnica, osmisljena je
piramida zdrave prehrane. Ona se sastoji od
4 police,a mozemo je zamisliti kao police u
nasoj smocnici.

Na najvecoj, donjoj polici smjesStene su
namirnice koje su sastavni dio gotovo
svakog naseg obroka, dakle koristimo ih
viSe puta dnevno i u ve¢im koli¢inama, a to
su kruh, Zitarice, riza, tjestenina i krumpir.
Te su namirnice bogat izvor ugljikohidrata
i prehrambenih vlakana (osobito namirnice
od punog zrna zitarica), ali i bjelancevina,
vitamina B skupine te minerala (zeljezo i
kalcij).

Ne zaboravite da bi riba (osobito plava koja
je izuzetno bogata omega-3 masnim kiselinama)
trebala biti na vasem jelovniku najmanje
2xtjedno.

Masnoce, ulja, secer

Mesao, zamjena 20
mesa | osbali proteini

Kruh, Zitarice | cstall wgljikohidrali

Na vrhu piramide nalaze se masti i
rafinirani Seceri Sto znaci da ove namirnice treba
jesti u malim koli¢inama.

Na drugoj polici piramide nalaze se dvije
vrlo vazne skupine namirnica, a to su voce
i povrce, vrijedan izvor vitamina, minerala
i fitospojeva, a sadrze i biljna vlakna koja
reguliraju probavu. Svaki dan bismo trebali
uzeti najmanje 2 porcije raznovrsnog voca i
3 porcije povrca, odnosno najmanje 40-60
dkg.Vazno je naglasiti da jednu porciju voca
¢ini jedna srednje velika jabuka ili naranca, 3
manje mandarine,jedna kruska,jedna manja
banana, 1 dcl 100%-nog voc¢nog soka, 5-6
Sljiva, jedna srednje velika zdjelica salate,
2 manje paprike ili rajcice, 1 manja zdjelica
kuhane cvjetace ili brokule itd.

Na trecoj se polici piramide takoder nalaze
dvije skupine namirnica, a to su mlijeko
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i mlijecni proizvodi, te meso, riba, jaja i
mahunarke.

Mlijeko i mlijecni proizvodi dobar su izvor
bjelancevina i minerala (kalcija i fosfora) i
potrebno ih je koristiti svakodnevno (oko
0,5 litara mlijeka ili 2-3 jogurta ili 5-7 dkg
tvrdog sira). Prednost treba dati mlije¢nim
proizvodima s manje masti ili obranim
mlijeCnim proizvodima (izuzev male djece).

Meso, riba, jaja i mahunarke takoder su
vrlo bogate bjelan¢evinama i mineralima
(zeljezo, cink, magnezij) te vitaminima B
skupine. Prednost dajte bijelom mesu (piletina,
puretina) s kojeg je potrebno ukloniti kozu i
vidljive masnoce, a upotrebu crvenog mesa
i mesne preradevine ogranicite. Dnevno je
dovoljno oko 10-15 dkg mesa (ukljucujuci i
mesne nareske). Takoder je vazno istaknuti da
grah,graSak,mahune i le¢a mogu biti potpuna
zamjena za meso.

Najzdravije je maslinovo ulje hladno stisnuto,
bucino ulje ili pak biljna ulja, dok je maslac
i vrhnje potrebno ograniciti ili potpuno
izbjegavati,a potrebno je i ograniciti upotrebu
rafiniranog Secera, slatkisa i slatkih sokova.
Ne zaboravite da je vazno zdravu hranu
odabrati svaki dan, kako bismo odrzali
svoje zdravlje te sprijeCili nastanak mnogih
kroni¢nih bolesti.

Priprema

hranena
ZDRAV NACIN

Osim $to je vazno pravilno izabrati namirnice
prema piramidi pravilne prehrane, jako je
vazan nacin na koji ¢emo te namirnice
pripremiti za jelo. Dobro je poznato da visoka
temperatura mijenja strukturu namirnica,
njihov izgled i okus, a stvaraju se i razliCiti
spojevi koji mogu biti Stetni za organizam, a
neki ¢ak doprinose nastanku razlicitih vrsta
raka. Zato moramo znati koje su metode
pripremanja hrane najpozeljnije, a koje su
najmanje zdrave pa ih trebamo izbjegavati.

ll Kad god je moguce neke namirnice,
osobitovoce i u neSto manjoj mjeri povrce,
uzimamo u sirovom obliku, dok druge

moramo toplinski obraditi kako bismo ih
mogli probaviti, da bi postale ukusnije, kako
bi se oslobodile aromaticne tvari i unistili
neki Stetni mikroorganizmi. JJf

Termicki nacini obrade namirnica ukljucuju
kuhanje, pirjanje, pecenje ili przenje.

Kuhanje je nekada bilo naj¢es¢i nacin
pripreme hrane, a danas se, nazalost, sve
manje koristi. Taj nacin pripreme hrane se
smatra osobito zdravim, posebno ako se
kuha u manjoj kolic¢ini vode ili na pari i $to
krace vrijeme. Da bismo Sto viSe sacuvali
hranjive tvari,preporuca se namirnice staviti
u kipu¢u vodu, posudu poklopiti i $to rjede
ili uopce ne otvarati poklopac. Kuhinjsku sol
dodajemo na kraju kuhanja jer ona otapa
vitamine i minerale. Dobro je naglasiti da
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povrée dobro operemo prije nego $to ga
narezemo na manje komade jer narezano
povrce ima veliku povrsinu preko koje se
mogu izluivati hranjive tvari (nije dobro da
narezano povrce stoji u vodi duze vrijeme).
Vrlo je vazno, osobito za povrce da se ne
raskuha,ono mora ostati uvijek malo “tvrdo”.
To se najbolje postize kuhanjem u pari jer se
tako gubi najmanje hranjivih tvari,a povrce
zadrzava lijepu boju i fino mirise,a i boljeg
je okusa.

Pirjanje hrane je nesto izmedu pecenja i
kuhanja. Hrana se prvo preprzi na malo ulja,
a zatim se podlije s vrlo malo vode i kuha u
pokrivenoj posudi na nizim temperaturama
duZe vrijeme tako da omeksa u pari i vlastitom
soku. Na ovaj nacin se dobro oCuvaju hranjivi
sastojci, a hrana je odlitne arome. Jedini je
nedostatak dugotrajna priprema.

Dinstanje je zdravstveno najpovoljniji nacin
brze pripreme hrane, a podrazumijeva brzu
pripremu na malo masnoce i uz stalno
mijesanje. Na taj nacin namirnice (osobito
povrce) puste svoj sok koji je vrlo ukusan, a
obzirom da se hrana kratko priprema,vitamini
i druge hranjive tvari su sacuvani.Jedini je
nedostatak $to takva hrana nije ba$ jako
atraktivnog izgleda, pa se nedovoljno ¢esto
koristi.

-

Pecenje je postupak koji se u nasoj kuhinji
vrlo ¢esto koristi. Preporucljivo je pecenje
sa $to manje masti (u posebnim posudama,
u alu foliji) ili peCenje na zaru. Vise se
preporuca elektri¢ni zar (elektri¢na pecnica)
sa napomenom da je bolje peci na Sto
nizim temperaturama pa makar postupak
trajao dulje jer se tako stvara manje Stetnih
spojeva. PeCenje na rostilju je dobro ostaviti
za posebne prilike, jer se osobito na taj nacin
stvaraju Stetne tvari, a kratki proces obrade
skriva opasnost da meso u sredini ostane
nedovoljno peceno pa tako i potencijalno
opasno po zdravlje.

PeCenje namirnica u vecoj koli¢ini masnoce
nazivamo przenjem. Taj nacin pripreme hrane
se takoder cesto koristi u nasoj kuhinji, a
najmanije je zdravo. Hrana pripremljena na taj
nacin je vrlo kalori¢na jer se masnoca upije
u namirnicu. Osim toga, pri sagorijevanju
masnoca na visokim temperaturama stvaraju
se za organizam Stetne tvari. Kod pohanja se
namirnice oblazu tekuc¢im tijestom ili prezlima
te jajima, a potom se takoder prze u puno
masti. Pohanje i przenje u masnoci smatra
se najmanje zdravim i najmanje pozeljnim
te ga treba maksimalno izbjegavati.




URAVNOTEZENI

OBROK

Da bi nasa prehrana bila uravnotezena i
zdrava, vrstu i koli¢inu namirnica potrebno
je birati prema piramidi zdrave prehrane. Nasi
obroci moraju biti smisleno pripremljeni da
bismo organizmu osigurali energiju, zatim
hranjive tvari kao $to su bjelanevine, masti i
ugljikohidrati,ali i dovoljnu koli¢inu vitamina,
minerala i vlakana, koji su neophodni za
normalno funkcioniranje organizma.

Da bismo to uspjeli, pozeljno je da se glavno
jelo za rucak i/ili veCeru sastoji od priloga
(riza, tjestenina, kase, krumpir), kuhanog
raznovrsnog povrca te od mesa ili ribe,
odnosno zamjena za meso (mahunarke).
Uravnotezeni obrok je onaj kod kojeg prilog
pokriva 40% povrsine tanjura, povrcée takoder
40%,a meso 20%. Uz to je obavezna zdjelica
mijesane salate i eventualno 1 kriska puno
zrnatog ili crnog kruha (nije obavezno). Ne
smijemo zaboraviti na voce, koje mozemo
pojesti nakon glavnog jela kao desert ili pak
kao meduobrok (najmanje 2 porcije voc¢a na
dan).

Zasladena pica i slastice potrebno je
konzumirati u vrlo malim kolicinamaiili ih
posve izhjegavati.

Ako pak se glavno jelo sastoji samo od priloga
i mesa, tada prilog pokriva polovinu tanjura,
a meso Cetvrtinu. Uz takav obrok obavezna
je juha s povréem ili salata i voce.

Osim $to je vazno voditi ratuna o pozeljnim
proporcijama pojedinih namirnica na tanjuru,
ne smijemo zaboraviti da koli¢ina pojedine
vrste hrane na tanjuru mora biti prilagodena
potrebama svakog pojedinca. Koliko ¢e biti

hrane na tanjuru ovisi o nasoj dobi, spolu,
nasem zdravstvenom stanju, tjelesnoj
aktivnosti i tjelesnoj tezini.

Takoder je vazno znati da li zelimo odrzati
tjelesnu tezinu,zelimo li izgubiti na tezini ili
pak se udebljati koji kilogram.

Osobe koje zele smrSavjeti mogu povecati
kolicinu povrca i salate, a smanjiti koli¢inu
priloga i mesa. Moze se dopustiti i nesto
nizi unos masti, te birati bijelo meso peradi,
teletinu,a crveno meso konzumirati rjede te
birati krto meso.Te preporuke ne vrijede samo
za one koji zele smrsaviti,vec se preporucaju
svima koji Zele odrzati dobro zdravlje ili ga
i dodatno unaprijediti. Moramo jo$ naglasiti
da se u nasem podneblju prerijetko jede riba,
koja je bogata zdravim nezasi¢enim mastima.
Nije uvijek nuzno mijenjati omjer hranjivih
tvari na tanjuru, dobro je smanjiti koli¢inu
svakog obroka za jednu Cetvrtinu,dakle pojesti
manje ako Zelimo izgubiti na tjelesnoj tezini.
Osim Sto se u naSem podneblju prerijetko
jede riba, ¢esto jedemo ribu przenu u puno
ulja i premalo se konzumira povrca u svojstvu
priloga.

Imajte na umu da je dnevno potrebno pojesti
najmanje 5 porcija raznovrsnog i raznobojnog
voca i povrca (od 400-600 g).
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DORUCAK JE

NAJVAZNLJI
OBROK U DANU

Vecina stru¢njaka slaze se sa Cinjenicom da
je dorucak obrok koji se ne smije propustiti.
Zasto? Preskakanje dorucka uglavnom znadi
gladovanje koje traje predugo - od 14 pa cak
do 18 sati te organizam ne moze pravilno
funkcionirati niti na mentalnom planu a niti
tjelesno. Osim toga zbog odgadanja dorucka
dolazi do usporavanja metabolizma te se
smanjuje dnevna potreba za kalorijama, a
$to moze rezultirati debljanjem. Dugotrajno
gladovanje moze dovesti do toga da
posegnemo za slatkiSima ili pak da se za
prvi obrok previse najedemo. Zato moramo
stalno naglasavati da je izostavljanje dorucka
pogresna taktika u planu mrsavljenja i
stru¢njaci je nikako ne preporucaju.

ll Nemojte preskakati dorucak ako
zelite biti zdravi i vitki! JJj

Najcesca isprika za preskakanje dorucka je
nedostatak vremena, no za kvalitetan doruc¢ak
nije potrebna duga priprema, dovoljno je 5
minuta i puno dobre volje. Najjednostavnije
je za dorucak odabrati mlijeko ili jogurt sa
Zitnim pahuljicama. Takav izbor namirnica je
kvalitetan jer nam mlijeko i mlijecni proizvodi
osiguravaju proteine i kalcij, dok su Zitarice
(integralno pecivo, musli,zobene pahuljice)
dobar izvor kompleksnih ugljikohidrata koji
reguliraju razinu Secera u krvi, a bogati su
izvor prehrambenih vlakana. Dobar izbor za

dorucak je i integralno pecivo s nemasnom
Sunkom i salatom,a mozemo uz spomenuto
popiti i svjezi vocni sok ili pojesti svjeze voce.
Samo voce ili voc¢ni sok nije dostatno kao
samostalan obrok za dorucak jer nam on
mora osigurati ¢etvrtinu dnevnih potreba
organizma za hranjivim tvarima i drugim
nutrijentima.

A1 veiiki broj istrazivanja potvrdio je

vaznost dorucka za zdravlje kako djece
tako i odraslih osoba. JJJ

Djeca koja redovito doru¢kuju uravnotezeni
i zdravi dorucak postizu znacajno bolje
rezultate u Skoli jer je njihovo pamcenje
puno bolje nego kod djece bez dorucka, a
i manja je vjerojatnost da ¢e kod njih doci
do slabokrvnosti ili nedostatka nekih vaznih

vitamina.Kod odraslih osoba dorucak takoder
pridonosi boljem pamcenju pa tako i boljem
funkcioniranju na poslu,ali je vazno naglasiti
da su neka istrazivanja pokazala da odrasle
osobe koje doruckuju ¢eSce imaju pozeljnu
tjelesnu tezinu jer i tokom ostalog dijela
dana i u ostalim obrocima vode racuna
0 adekvatnom unosu pojedinih skupina
namirnica prema piramidi zdrave prehrane.

Ako do sada niste doruckovali ili pak ste
doruckovali rijetko, vjerujem da ce Vas ove
informacije potaknuti na promjenu.

Pravilna prehrana
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KAKO SE DRZATI PRINCIPA PRAVILNE
PREHRANE U VRIJEME BLAGDANA?

Za vrijeme blagdana kuce su nam prepune
finih kolacica i drugih delicija te nije lako ostati
odlucan i drzati se principa pravilne prehrane.
No ipak je moguce uzivati u praznicima i bez
gomilanja suvisnih kilograma kao i bez bolova
i tezine u zelucu. Klju¢na je kontrola porcija,
odnosno koli¢ina hrane na tanjuru,a takoder
je vazno istaknuti da za vrijeme praznika Cesto
jedemo kada uopce nismo gladni jer je tesSko
odoljeti prepunim stolovima hrane u vlastitoj
kuci kao i u susjedstvu. To ne mozemo i ne
Zelimo sprijeciti,ali mozemo sebi obecati da
se preko praznika necemo udebljati.

Za blagdane si priustite hranu koju
najvise volite, pai kolace, ali budite

umjereni.

No svakako ne preporu¢amo da ovih dana
budete na dijeti, jer cete tako iritirati svoje
bliznje i pokvariti raspolozenje za stolom.

Postoje neka pravila na koja treba misliti i
kojih se treba pridrzavati u vrijeme praznika.
Vodite racuna da ne pretjerate u konzumaciji
masne i zaCinjene hrane te suhomesnatih
proizvoda koji mogu dovesti do osjecaja
tezine i bolova u gornjem trbuhu nerjetko
prac¢enih mu¢ninom,nadutosc¢u i zgaravicom.
Ako ipak malo pretjerate, nemojte nakon
takvih obroka prileci,vec se odlucite za laganu
Setnju na proljetnom suncu. Vodite racuna i
o konzumaciji alkoholnih pica koja u ve¢im
kolicinama mogu izazvati slicne smetnje a
uz to su i jako kalori¢na.

Ogranicite pijenje visokokalori¢nih gaziranih
i zasladenih sokova jer su to “prazne”kalorije
(jedna casa takvih napitaka sadrzi vise od
100 kalorija).

U pripremi obroka imajte na umu neka
osnovna pravila temeljem kojih mozete
smanjiti kalorijsku vrijednost hrane.

Uz meso svakako pripremite i dovoljno

povrca te raznih svjezih salata, a
izbjegavajte pripremu raznih umaka.

U izboru mesa dajte prednost purici i pilecem
bijelom mesu, a ogranicite upotrebu crvenog
mesa sa vidljivom masnocom.

Neka se i riba nade na blagdanskom stolu.
Za meduobroke ne zaboravite na voce a
izbjegavajte grickalice.

Popunite frizider jogurtima i mlije¢nim
proizvodima sa manje masnoce koji su bogat
izvor kalcija, a i povoljno djeluju na nasu
crijevnu floru.

Pripremite vocne kolace, bez ili sa sto manje

margarina, smanjite kolicinu Secera, a ne
pretjerujte niti s cokoladom.

Jo$ jednom isticem da preko praznika ¢esto
jedemo i kad nismo gladni jer nam je hrana
stalno pri ruci. Zato nemojte zaboraviti na
Setnje, za koje cete ovih dana sigurno imati
dovoljno vremena. Na taj ¢ete se nacin udaljiti
od hrane,a ujedno cete uciniti ne$to dobro za
svoje zdravlje. UZivajte u druZenju sa svojom
obitelji i prijateljima.

Sjetite se da cete za blagdane najcesce
pozeljeti drugima mir i dobro pod kojim se
u svakom slucaju podrazumijeva i zdravlje.
Stoga ucinite sve 5to je u Vasoj moci da
unaprijedite svoje zdravlje,da ga zadrzite ili
ponovno vratite.

Ja Vam Zelim da u tome uspijete!

~9)
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MANJE SOLIU
NASOJ PREHRANI
I VISE ZDRAVLIA

Brojna su istrazivanja do danas provedena o
povezanosti soli, odnosno natrija u ljudskoj
prehrani i pojavi povisenog krvnog tlaka.
Neosporno je dokazano da su neke osobe
osjetljivije na natrij iz soli, te unos prevelike
koli¢ine soli kod njih rezultira nastankom
povisenog krvnog tlaka. Kako nema testova
kojim bismo mogli utvrditi koje su osobe
osjetljive na sol,preporuca se smanjiti njegovu
koli¢inu u prehrani, a osobito u osoba koje
boluju od povisenog krvnog tlaka ili koje imaju
obiteljsku sklonost povisenom tlaku. Osim toga
vazno je napomenuti da u osoba osjetljivih na
sol, pretjerani unos ovog minerala povecava
rizik i od drugih sréanozilnih bolesti.

No, osim $to visok unos soli moze utjecati na
povisenje krvnog tlaka, povecava i rizik od
osteoporoze, a vjerojatno i od raka zeluca.

Maksimalna dnevna kolicina soli ne bi
trebala premasiti 5 grama dnevno, odnosno
jednu malu Zlicicu soli koja sadrZi 2000 mg
natrija
Bez obzira na spomenute Cinjenice, moramo
istaknuti da je natrij neophodan mineral
jer pomaze u regulaciji tjelesnih tekucina,

.....

u pravilnom radu.

Koli¢inu natrija koja je potrebna za normalno
funkcioniranje naseg organizma vrlo lako
unesemo putem hrane koju uopce nismo solili
jer mnoge namirnice prirodno sadrzavaju
natrij. Danasnjim na¢inom prehrane unosimo
prevelike koli¢ine soli zbog konzumiranja
industrijski preradenih namirnica ili pak zbog
navike dosoljavanja hrane za stolom.

Kako je lako dosec¢i maksimalnu dozvoljenu
koli¢inu natrija u prehrani, mozete vidjeti
iz slijedeceg primjera. Naime jedna kriska
kruha sadrzava 250-300 mg natrija, 5 dkg
sira oko 800 mg, a 6 dkg salame oko 1200
mg natrija. Iz primjera je savrieno jasno da
samo u jednom sendvi¢u mozemo unijeti
u organizam maksimalnu koli¢inu natrija,
a uopce nismo konzumirali kuhanu hranu.
Smanjenjem unosa soli od prosjecnih 9g
dnevno na preporucenih 6g, smanjuje se za
40% rizik od sr¢anozilnih bolesti.

Sto moZemo uginiti da smanjimo koli¢inu soli
u nasoj prehrani?

Ako vodite racuna o
svom zdravlju, nastojite
ograniciti upotrebu soli
u prehrani, postepeno
smanjujte njezinu
kolicinu kako bi se naviknuli
da vam hrana bude ukusna
i s manje soli, a upoznat %
cete i bogatstvo zacina koji se
kod nas premalo koriste u
svakodnevnoj prehrani.

Prilikom kupovanja namirnica, provjerite na
deklaraciji sadrzaj natrija i usporedite ga s
dnevnom potrebom,a po mogucnosti izaberite
konzervirane i gotove proizvode bez dodane
soli,odnosno izaberite radije svjeze namirnice
ili smrznute (ne konzervirane).

Smanjite koli¢inu soli koju dodajete hrani
kod kuhanja, te maknite sol sa stola kako je
ne biste automatski dodavali serviranoj hrani.
Prilikom pripreme salate ogranicite dodavanje
soli, zaCinite je limunovim sokom i dodajte
joj zacine. Povrce kuhajte na pari i takoder
dodajte $to manje soli.

Kod pripreme mesa ili variva koristite
mnogobrojne zacine koji ¢e jelu dati poseban
okus i umanijit ¢e potrebu za dodavanjem soli.

Pravilna prehrana
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DOBRE I LOSE
MASNOCE
'NANASEM

TANJURU

Gotovo je svima poznato da povecani dnevni
unos masti u prehrani, a osobito zasicenih
masti, povecava rizik nastanka sréano-
Zilnih bolesti i nekih sijela raka, ali isto tako
vazno je znati da masti ne moZzemo potpuno
izostaviti iz nase prehrane. Zasto?

A4 Preporuéa se dnevni unos masti

ograniciti na 20-30% ukupnog
dnevnog energetskog unosa, a

visestruko nezasicene masne kiseline

o ve o

trebale bi initi oko 10% ukupnih

kalorija. JJ

Masti su vazne u izgradnji stani¢nih
membrana naseg organizma, a omogucavaju
i apsorpciju vitamina topivih u mastima
(vitamini A, D, E i K). Uz spomenuto, one
su vazan izvor energije jer po gramu daju
9 kilokalorija.

Masti se prema svojoj kemijskoj strukturi
mogu podijeliti na zasicene i nezasic¢ene
masti. Zasi¢ene masti nalaze se uglavnomu
namirnicama zivotinjskog porijekla (svinjska
mast, maslac, punomasno mlijeko, masni
sirevi, mesne preradevine, meso). Takve su
masnoce uglavnom u krutom stanju, premda
i neka biljna ulja, palmino i kokosovo, takoder
sadrze pretezno zasicene masne kiseline.
Danas je veliki broj studija potvrdio da
prekomjerni unos masti, osobito zasicenih,
povecava razinu kolesterola u krvi i povecava
rizik nastanka ateroskleroze (ovapnjenje
krvnih zila) te nekih degenerativnih bolesti.
Zato se preporuca ograniciti upotrebu tih
zasicenih ili “losih masnoca” u nasoj prehrani.

Nezasicene masnoce uglavnom se nalaze
u namirnicama biljnog porijekla poput
maslina i razli¢itih sjemenki - sjemenki
suncokreta, kukuruza, bundeve, a najtesce
ih unosimo u organizam kao ulja. Svakako
treba spomenuti da tvrdi margarin nikako
ne spada u skupinu nezasiéenih ili “dobrih
masnoca” premda se dobiva od biljnih ulja
i sadrzi nezasicene masnoce. Zasto? Zato
$to sadrzi transmasne kiseline koje nastaju
tijekom postupka ocvrscivanja tekucih
masnoca (hidrogenizacija), a Stetne su za
ljudsko zdravlje. Transmasne kiseline kojih
osim u margarinu ima i u kola¢ima, keksima,
krekerima, Cipsu, i drugim namirnicama,
ne samo da poput zasi¢enih masnoca
povecavaju razinu takozvanog “loseg - LDL”
kolesterola, ve¢ i smanjuju razinu “dobrog-
HDL” kolesterola.

Visestruko nezasi¢ene masne kiseline su
omega-6 i omega-3 masne kiseline i zovemo
ih jo$ esencijalne masne kiseline jer su
neophodne za normalno funkcioniranje naseg
organizma, a ne mozemo ih sami stvoriti te
ih moramo unositi hranom. U nasoj prehrani

1)
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A1 povecani unos omega-3 masnih

kiselina povezuje se sa smanjenim
rizikom od sréanog udara, nizim
razinama masnoca u krvi i smanjenim
stvaranjem ugrusaka. JJy

ZDRAVLIJEI
LJEPOTAIZ
VOCAIPOVRCA

zastupljenije su omega-6 masne kiseline
i rijetko se javlja njihov nedostatak jer ih
nalazimo u mnogim biljnim uljima (osobito
u ulju kukuruza, soje, $afrana, kanadske
repice, lana). Omega-3 masne kiseline, koje
potjecu od riba, puno su manje zastupljene
u zapadnjackoj prehrani kakva je nasa, pa
moze doc¢i do neravnoteze izmedu tih dviju
skupina masnih kiselina. Da bi taj omjer bio
$to povoljniji potrebno je povecati unos
ribe bogate omega-3 masnim kiselinama
(sardina, skusa, tuna, losos, haringa) te bi
je zdravi Ljudi svih dobi trebali koristiti
najmanje dva puta tjedno (pecene u foliji
ili kuhane, a Sto rjede przene u masnodci),
a bolesnicima koji boluju od sré¢ano-zilnih
bolesti ili imaju poviSene masnoce u krvi
moze se uz prehranu bogatu plavom ribom
preporuciti uzimanje i suplemenate (kapsula),
naravno uz nadzor i preporuku izabranog
lije¢nika i/ili specijalista.

By

Pravilna i zdrava prehrana svakako
podrazumijeva dovoljan unos raznolikog
voca i povrca svaki dan, jer ono obiluje
mnogobrojnih hranjivim i zastitnim tvarima
koje su neophodne nasem organizmu za
pravilno funkcioniranje. Svakodnevno je
potrebno pojesti najmanje 400 grama voca
i povrca, odnosno 5 porcija (2 porcije voca
i 3 porcije povrca). Jednu porciju voca Cini
1 srednje velika jabuka, kruska ili naranca,
1 manja banana, 3 manje mandarine ili
marelice, 1 zdjelica ribizla, jagoda ili
malina, dok jednu porciju povréa Cini jedna
srednje velika zdjelica salate, jedna zdjelica
kuhanog ili sirovog narezanog povrca, 2
manje paprike ili raj¢ice. Osim Sto je vazna
dovoljna koli¢ina ovih namirnica i raznolikost,
vazno je tu koli¢inu rasporediti u viSe obroka
i / ili meduobroka. Takoder je bitno voditi
racuna o tome da se barem jedna trecina
ovih namirnica koristi u svjezem obliku.
Voce uglavnom koristimo svjeze i sirovo,
ali moramo i dio povrca koristiti u obliku
svjezih salata ili sokova. Ako pak se povrce
termicki obraduje, preporuca se kuhati ga na
pari ili u Sto manje vode, te $to krace vrijeme,
kako bismo sacuvali Sto viSe vitamina.

Voce i povrce se odlikuju malom energetskom
vrijednoscu (izuzev orasastog voca, kestena,
banana i suSenog voca), velikim sadrzajem
ugljikohidrata, kao i velikim sadrzajem
celuloze i vode, te bogatstvom vitamina i
minerala koji su neophodni za normalno
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funkcioniranje naseg organizma. Svakako
jos treba istaknuti da su voce i povrce bogat
izvor prehrambenih vlakana vrlo vaznih u
postizanju normalne probave i redovitog
praznjenja crijeva, pa tako doprinose
smanjenju nastanka raka debelog crijeva.
Starije osobe koje ¢esto imaju problema sa
usporenom probavom i imaju vedi rizik od
raka debelog crijeva moraju voditi racuna
da u prehrani imaju dovoljno tih vlakana.

IIOSim vitamina i minerala, u vocu
i povrcu postoje mnogobrojne druge

fitokemikalije koje imaju ve¢ spomenuta
povoljna djelovanja na ljudsko zdravije. JJ J

Osim toga dokazano je da prehrambena
vlakna smanjuju razinu loSeg kolesterola. O
dovoljnom unosu voca i povréa moraju voditi
racuna i osobe koje Zele smrSaviti jer vlakna
iz voca i povréa daju osjecaj sitosti i smanjuju
osjecaj gladi, $to je vazno za ustrajnost
prilikom usvajanja zdravih prehrambenih
navika. Najvecu koli¢inu minerala sadrzi
oradasto i suho voce kao i vecina povrca, a
najbogatiji su kalijem, kalcijem, magnezijem
te Zeljezom. Voce i povrce obiluju vitaminima,
osobito C vitaminom i beta karotenom koji
imaju antioksidacijska svojstva te tako
sprjeCavaju nastanak razlic¢itih vrsta raka
(raka dojke, usne Supljine, pluca i dr.), ali i
nastanak ateroskleroze pa tako i smanjuju
rizik od nastanka bolesti srca i krvnih zila.

1¢]

Dovoljno voca i povrca u svakodnevnoj
prehrani vazno je za kako za mentalno tako
i fizicko zdravlje ljudi svih dobnih skupina, a
uz vec istaknute prednosti dovoljnog unosa
tih vrsta namirnica kod starijih osoba i kod
onih koji zele smrsaviti, istaknut ¢u jo$ neke.
Prehrana s dovoljno voca i povréa preporuca
se posebno djeci kojoj su hranjive i zastitne
tvari neophodne za optimalan rast i razvoj,
vazna je i u prevenciji ali i kod oporavka
od razlicitih kako zaraznih tako i kroni¢nih
nezaraznih bolesti, neophodna je Zzenama
koje su sklone nastanku osteoporoze jer
voce i povrce sadrzi neke od minerala
potrebnih za dobru strukturu kostiju. Kako
smo danas sve viSe izlozeni stresu i pred
nas se stavljaju brojne poslovne i obiteljske
obveze, dovoljan unos voca i povrcéa jamci
nam dobro raspolozenje i dovoljno radne
energije, a ne smijemo zanemariti ni povoljne
ucinke voca i povrca na lijep izgled (osobito
koZe, kose i noktiju).

ll Doista, voce i povrce daje ljepotu jelima i
nasoj okolini, ali i ljudima koji ove namirnice
konzumiraju u dovoljnoj kolicini, a i bogat su
izvor zdravlja kojem svatko od nas tezi. JJJ
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INTEGRALNE ZITARICE
INJIHOVA VAZNOST U PREHRANI

Cjelovite zitarice su izuzetno vazan dio
prehrane jer nam osiguravaju neophodne
hranjive tvari (prehrambena vlakna, Skrob,
minerale, vitamine), sastojke koji imaju
antioksidativno djelovanje te fitoestrogene
koji imaju veliku vaznost u prevenciji razlicitih
stanja i bolesti.

Osim Sto ¢uvaju nase zdravlje, cjelovite
Zitarice odrzavaju “dobru liniju”, ubrzavaju
metabolizam i rad crijeva, a samim time
olakSavaju probavu.

Sto su zapravo integralne ili “cjelovite”
zitarice? Cjelovita zitarica je neobradena
Zitarica sa svim svojim dijelovima: ljuskom
(vanjski sloj), endospermom (srednji sloj) i
klicom (unutarnji sloj).

Upravo se u ljusci Zitarice nalazi najvise
vlakana, minerala i vitamina od Zivotne
vaznosti, koji smanjuju rizik od krvozilnih
bolesti. U procesu obrade zrna (rafiniranjem)
gube se brojne hranjive tvari.

INTEGRALNE ZITARICE

Najveci sadrzaj vlakana,koja reguliraju metab-
olizam masti i Secera tako Sto ogranitavaju
apsorpciju Secera koje konzumiramo drugom
hranom, nalazi se upravo u ljuskama, kao i
vitamini B skupine (u ve¢im koli¢inama B1,

B6),vitamin E,te minerali - magnezij i zeljezo,
kalij, fosfor, kalcij, natrij, sumpor i mangan, cink
i jod.Klica koja se odstranjuje rafiniranjem
sadrzi veliki broj antioksidanasa koji nas Stite
od raznih karcinomskih (tumorskih) oboljenja.
Uporaba ovih visokovrijednih sirovina (inte-
gralnih Zitarica) poznata je vec¢ nekoliko tisuca
godina,za lijecenje raznih zdravstvenih tegoba
povezanih s djelovanjem slobodnih radikala.
Klice imaju manje kalorija od sjemenki, a
bogatije su proteinima, vitaminima, narocito
vitaminom Ci mineralima te fitokemikalijama.
Cjelovite Zitarice takoder nam duze pruzaju
osjecaj sitosti te imaju nizak glikemijski indeks
zbog Cega povoljno djeluju na rad gusterace.
Integralne Zitarice opcenito djeluju povoljno
na zdravlje cijelog organizma jer mu vracaju
ravnotezu. Neprobavljiva vlakna ono su $to
treba nadoj probavi kako bi pravilno funk-
cionirala,a osim u zitaricama,vlakna mozemo
naci i u grahoricama poput mahuna,zelenom
lisnatom povrcu i sl.

Integralne Zitarice ne moraju se duze kuhati
od obi¢nih, narocito one koje su pripremljene
za brzo kuhanije, stoga kod njihove pripreme
nema gubitka vremena na njihovu pripremu.

o al
‘-."n\**\“:'._ ¥

SMEDA RIZA

Poznato je da je riza dio ljudske prehrane vise
od 5.000 godina. Smeda, odnosno integralna
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riza puno je vrijednija od bijele rize,zato $to
sadrzava klicu kao i dio ovojnice pa se tako
zadrzavaju hranjive tvari u njoj. Smeda riza
sadrzava magnezij,vitamin B1,vlakna i folnu
kiselinu te kalij i fosfor. Ova vrsta rize iznimno
brzo organizmu donosi energiju, ne izaziva
alergije, a blagotvorno djeluje na probavu,
posebno na crijeva.Dokazano je da smeda riza
smanjuje nervozu,pomaze kardiovaskularnom
sustavu, regulira krvni tlak te smiruje Zivce.
RiZza moze biti samostalno jelo, a moze se
koristiti i kao prilog glavnim jelima. Takoder,
moZze se dodati juhama i varivima.

Z0B

Zob je biljka koja pripada porodici trava. Od
svih Zitarica zob sadrzi najvise kalcija. Takoder,
zob sadrzava i brojne druge minerale,zdrave
masne kiseline,vlakna i ugljikohidrate i zbog
takvih svojstava, zob se sporo probavlja pa
je stalan izvor energije. Zob je upravo zbog
navedenih svojstava i svog sastava najbolji
izbor za dorucak, a mozete je kombinirati s
vocem ili mlijeCnim proizvodima. Ako Zelite
jako zdravu kombinaciju, kombinirajte je sa
sojinim mlijekom ili jogurtom.Zob je odli¢an
saveznik u borbi protiv dijabetesa i kolesterola,
a Stiti i krvozilni sustav. Dobra je za jacanje
imuniteta,a blagotvorno djeluje i na probavu.
Buduc¢i da zob sadrzava fitoestrogene, sjajan
je izbor za Zene, posebno one koje imaju
problema s grudima ili reproduktivnim
organima. Osim za dorucak,zob mozete jesti
i u salatama te kao prilog glavnim jelima,ali
i u varivima.

RAZ

Raz se ubraja medu najvaznije Zitarice.Bogata
je mineralima, posebno kalijem, fosforom i
magnezijem a sadrzi i vitamine B-kompleksa
te vitamin E. Bogat je izvor ugljikohidrata,
proteina i zdravih masti. Raz je iznimno
dobra za dijabeticare, $titi crijeva i sprijeCava
karcinom debelog crijeva te blagotvorno
djeluje na kardiovaskularni sustav. Posebno
se preporucuje Zzenama u menopauzi koje
pate od povisenog kolesterola. Najc¢esce je
mozemo pronaci u kruhu, ali dobra je i kao
prilog jelima te u obliku pahuljica za dorucak.

QUINOA

Quinoa je drevna juznoamericka biljka koja je
u posljednje vrijeme postala popularna medu
pobornicima zdrave prehrane diljem svijeta.
Ima viSe proteina od nekih Zitarica,a iznimno
je bogata i aminokiselinama. Sadrzava i
kalcij, zeljezo, vlakna, kompleks vitamina B
te fosfor i magnezij. Ne sadrzava gluten pa
je vrlo trazena i prikladna za konzumaciju
kod osoba oboljelih od celijakije. Quinoa
pomaze pri zacjeljivanju tkiva, odli¢na je
u borbi protiv glavobolje te blagotvorno
djeluje na krvozilni sustav. Usporava pojavu
ateroskleroze, snizava kolesterol i sprijeCava
nastanak karcinoma dojke, a pomaze i kod
borbe sa zu¢nim kamencima. Quinou mozete
jesti za dorucak u kombinaciji s vocem, moze
posluziti kao prilog jelu,a dodaje se i varivima
te salatama i juhama.

1)
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JECAM

JeCam je viSestoljetna zitarica iz porodice
trava. Sadrzi proteine, zdrave masti,
ugljikohidrate i vlakna. Bogat je kalijem,
fosforom,magnezijem,zeljezom,manganom,
cinkom i selenom. Sadrzava i velike koli¢ine
vitamina B te u manjim koli¢inama vitamine
A,E i K. Potice bolje funkcioniranje probave
te pridonosi smanjenju kolesterola u krvi.
MozZete ga konzumirati kao cjelovitu zZitaricu,
odnosno pahuljice za dorucak, ali i u raznim
varivima, juhama te napicima.

PROSO

Proso je jedna od rijetkih luznatih Zitarica,
s bogatom prehrambenom vrijednoscu -
sadrzi bjelancevine,ugljikohidrate, minerale,
vitamine te aminokiseline. Posebno je bogato
magnezijem i zeljezom pa je vrlo ¢esto u
prehrani vegetarijanaca i vegana. Poznato je
da je proso iznimno dobar za probavni sustav,
a posebno za Zeluc¢ane tegobe. Dobro djeluje i
na slezenu te gusteracu.Proso mozete koristiti
za dorucak, kao prilog uz glavna jela,a moze
posluziti i za deserte.S obzirom na slatkast
okus vecini se ljudi svida.

Marijana Krajacic, magistra nutricionizma i
znanosti o prehrani

BROKULA
-KRALJICA
POVRCA

Brokula (lat. Brassica oleracea italica) potjece

iz mediteranskog dijela Europe. Spada u

porodicu kupusnjaca (Brassica). Odli¢an je

izvor folne kiseline koja je vazna za zdravlje
srca,a osobito je potrebna zenama u trudnodi
za oCuvanje zdravlja ploda. Dobar je izvor
kalcija koji je potreban za ocuvanje i zdravlje

kostiju, a zbog visokog sadrzaja vitamina C,

ujedno i dobar biljni izvor Zeljeza buduci da

vitamin C olak$ava apsorpciju Zeljeza. Brokula

u svojoj ljekovitosti daleko nadmasuje ostale

vrste kupusnjaca (krstaSica) te se preporuca

za preventivu i lijecenje:

v karcinoma te tumorskih bolesti u
nastajanju, ali i kod rizika od karcinoma
dojke i maternice

v bolesti srca i to narocito kod arterioskleroze

v"ocnih bolesti i o¢ne mrene (sadrzi lutein)

v dijabetesa

v/ osteoporoze

v ateroskleroze krvnih zila i visokog krvnog
tlaka
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v'masnoca u krvi, kada je brokulu dobro
kombinirati s lukom, bijelom lukom,
mrkvom, celerom, keljom, kupusom

v'bolest jetre i to narocito kod masne jetre

v za jatanje imuniteta

v'u dijetama pri lije¢enju teskih kroni¢nih
bolesti

v kao pomoc pri lije¢enju mozdanog udara

v’ pomaze kod infekcija izazvanih bakterijom
Helicobacter pylori (djelovanje sulforafana)

v zastitu koze od UV zracenja

Najpoznatiji instituti u svijetu slazu se u ocjeni
da u borbi protiv karcinoma treba $to prije
u prehranu uvrstiti biljke iz obitelji krstasica
te ostale vrste povrca s antikancerogenim
djelovanjem kao $to su luk i rajcica.

Nutritivna svojstva brokule:

» Sadrzi visoku koli¢inu karotena koji djeluje
antikancerogeno

« Nisko-kalori¢na namirnica

 Sadrzi obilje neprobavljivih prehrambenih
vlakana koja poboljSavaju probavu

 Sadrzi dosta vitamina Ci E koji pojacavaju
imunitet i djeluju antistresno

« Sadrzi dosta folne kiseline koja je vrlo bitna
za trudnice

e Sadrzi dosta zeljeza koje je bitno za
lije¢enje i prevenciju anemije

» Sadrzi mineral krom koji regulira Secer u
krvi

Brokulu se preporuca pripremati na pari, jer
se time oCuva njena hranjiva vrijednost.

Prosjecna hranjiva vrijednost brokule

100 g svjeze brokule

Energetska vrijednost kcal 34
Voda g 89,30
Proteini g 2.82
Masti g 0,37
Ugljikohidrati g 6,64
Vlakna g 2,6
Vitamin C mg 89,2
Riboflavin mg 0,117
Niacin mg 0,639
Folat mg 63
Vitamin A mg 31
Vitamin E mg 0,78
Vitamin K mg 101,6
Kalcij mg 47
Magnezij mg 21
Fosfor mg 66
Kalij mg 316
Natrij mg 33

Marijana Krajacic, magistra nutricionizma i
znanosti o prehrani
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PRAVILNOM
PREHRANOM,
TJELOVJEZBOM |
IZBJEGAVANJEM
STETNIH NAVIKA
CUVAMOIJACAMO
NASE KOSTI

Tijekom Zivotnog vijeka dolazi do starenja
svih organa u nasem tijelu, pa tako stare i nase
kosti. No,zdravim zivotnim stilom taj proces
mozemo usporiti,a na taj nacin i doprinijeti
sprjeavanju osteoporoze koja je jedan od
glavnih uzroka invalidnosti u starijih Ljudi.

Osteoporoza je bolest obiljezena
prekomjernim gubitkom kalcija i kostanog
tkiva, odnosno smanjenjem gustoce kostiju
zhog ¢ega one postaju porozne i krhke te tako i
sklone prijelomima.

Kost je dinami¢an organ u kojemu se
neprestano izmjenjuju dva procesa - proces
izgradnje i razgradnje kosti. Ti se procesi
odvijaju sa ciljem stvaranja “nove” kosti ali
i zbog odrzavanja normalne koncentracije
kalcija u krvi. lzmedu 20 i 30 godine Zivota
postize se vrhunac kostane mase. Sto je ta
masa veca, manji je rizik da se tijekom Zivota
razvije osteoporoza. Kolika ce biti maksimalna
gustoca kostiju ovisi o mnogobrojnim
¢imbenicima kao $to su genetsko nasljede,
spol, neki hormoni, te Zivotni stil. Poznato je
da razgradnju kostiju pojacava nedovoljan
unos kalcija u prehrani,nedostatak D vitamina
te pudenje i prekomjerna konzumacija
alkohola. S druge pak strane da bi proces

izgradnje kostiju bio optimalan, potreban je
dovoljan unos kalcija i D vitamina, te redovita
tjelesna aktivnost.Zato je vazno od najranije
mladosti voditi racuna da prehrana sadrzi
dovoljne koli¢ine kalcija te da djeca i mladi
svakodnevno budu tjelesno aktivni najmanje
sat vremena. Zdrave navike potrebno je
ocuvati kroz cijeli zivotni vijek kako bi nase
kosti $to dulje bile dovoljno ¢vste.

Osteoporoza se javlja u oba spola, no
bolest je ceSca u Zena i u njih se javlja u ranijoj
Zivotnoj dobi nego kod muskaraca.

Poznato je da muskarci imaju vecu koStanu
masu od zena i to Cak do 25%,a uz to njihove
su kosti vecih dimenzija $to takoder povecava
otpornost kosti. Pojacana razgradnja kosti u
Zena pojavljuje se u postmenopauzi kada je
razina zenskih spolnih hormona sve manja.U
starosti u oba spola dolazi do gubitka koStane
mase zbog smanjenog stvaranja hormona
vaznih za ugradnju kalcija u kosti, a tome
pridonosi i slabija tjelesna aktivnost starijih
ljudi,smanjena resorpcija kalcija u crijevima,
smanjeno stvaranje D vitamina, a u toj dobi
su i ceSce neke bolesti koje mogu doprinjeti
nastanku osteoporoze. Gubitak koStane mase
u dubokoj starosti tako iznosi 30-50% kod
Zena i 20-30% u muskaraca.

U lijecenju osteoporoze neophodni su i
razliciti lijekovi, no ne smijemo zaboraviti da je
prevencija i danas najznacajnija mjera u borbi
protiv ove bolesti.

Osteoporoza se dugo ne zamjecuje, jer
Cesto ne daje nikakve simptome. Znakovi
koji mogu pobuditi sumnju na osteporozu
su bolovi u donjem dijelu leda, gubitak
na visini i pogrbljenost. Nerijetko prvi
simptom bolesti bude jaka bol u ledima
koja je posljedica prijeloma kraljeska koji je

Pravilna prehrana

J( VS



nastao nakon naglog pokreta gornjeg dijela
tijela ili pak nakon kasljanja ili kihanja.Osim
na kralje$nici, prijelomi zbog osteoporoze
najcesce nastaju na bedrenoj kosti (prijelom
kuka) i na podlaktici. Ti prijelomi ne samo
da mogu dovesti do teze pokretljivosti ili
pak invalidnosti i potrebe za tudom pomoci,
ve¢ mogu zavrsiti sa smrtnim ishodom zbog
komlikacija dugotrajnog lezanja (upala pluca
te tromboza ili embolija krvnih Zila).

Stoga ako Zelimo biti aktivni i neovisni i u
visokoj zivotnoj dobi,moramo poduzeti sve 5to
je unasoj moci da sprije¢imo, rano otkrijemo
i na vrijeme po¢nemo lijeciti osteoporozu.
Prehrana mora sadrzavati dovoljno kalcijaiD
vitamina,a to je prehrana u kojoj su zastupljeni
mlijeko i mlije¢ni proizvodi,cjelovite Zitarice,
ribe, jaja i perad, a potrebno je i povecati
unos namirnica koje su bogate omega 3 i
omega 6 masnim kiselinama kojih ima u
ribi, sjemenkama lana, nekim biljnim uljima
i orasastim plodovima. PozZeljno je odrzavati
normalnu tjelesnu tezinu, svakodnevno se
baviti tjelesnom aktivnos¢u koju treba
prilagoditi dobi i tjelesnim sposobnostima,
a potrebno je i ograniciti unos alkohola te
ne pusiti. Takvim zdravim nac¢inom Zivota
mozemo doprinjeti sprije¢avanju osteoporoze,
odnosno mozemo zaustaviti napredovanje
bolesti koja se vec pojavila.

HRANAS
PRAZNIM
KALORIJAMA

Hranom dobivamo energiju koja nam je
neophodna za normalno funkcioniranje
organizma kao i za obavljanje svih vrsta
tjelesne aktivnosti. No, to svakako nije
dovoljno. Uz energiju, hranom moramo
unijeti i dovoljne koli¢ine bjelancevina,
esencijalnih aminokiselina i masnih kiselina
te slozenih ugljikohidrata. Uz prehrambene
tvari,neophodan je i adekvatan unos vitamina,
minerala i fitospojeva. Uz sve to hrana nam
mora biti ugodna oku,a atmosfera za stolom
opustena.

Danas se smatra da je upravo preveliki unos
slatkih sokova jedan od glavnih razloga povecanja
broja djece s prekomjernom tjelesnom tezinom i
debljinom.




Moze li te brojne zahtjeve zadovoljiti hrana
s “praznim” kalorijama. Nikako! Slana, slatka
i hrana s visokim udjelom masno¢a nam
moze biti privlacna i ukusna, no ¢esto nam
ne pruza gotovo nikakvu hranjivu vrijednost,
a posjeduje visok udio energije. Takvu hranu
nerjetko konzumiramo “usput” - hodajuci
po cesti, gledajuci televizor, igrajuci se na
ra¢unalu ili pak “s nogu”, bez druzenja za
stolom.

U kategoriju namirnica s “praznim” kalorijama
ubrajamo sve slatke namirnice kojima je Secer
glavnina sadrzaja (gazirana pica ali i slatki
sokovi, bomboni, razni industrijski slatkisi),
masne i slane grickalice, przena “brza” hrana,
alkoholna pica. Prehrana koja obiluje takvim
namirnicama moze dovesti do odredenih
poremecaja u organizmu zbog pomanjkanja
nekih hranjivih i zastitnih tvari, a zbog
velikog energetskog unosa moze doprinjeti
nastanku prekomjerne tjelesne tezine i
debljine. Uzmimo primjer iz svakodnevnog
Zivota. Komad torte pripremljen od biskvitne
mase (Secer, jaja, margarin, brasno, prasak
za pecivo)

obi¢no sadrzi oko 350-400 kilokalorija i oko
30 g masnoca i to pretezno zasicenih, “losih”.
Da bi potrosili energiju koju smo unijeli u
organizam komadom torte, trebamo hodati
vise od sat vremena ili pak 45 minuta voziti
bicikl. Situacija nije nista bolja sa sokovima
(gaziranim ali i negaziranim), naime pola
litre takvih sokova obi¢no sadrzi oko
10 zlicica Secera (1 zlicica ima 5 g). Ako
svaki dan popijemo pola litre takvog soka,
godisnje unesemo u organizam 18 kg Secera.
Nevjerojatno ali istinito.

Keksi pripremljeni od bijelog brasna, Secera
i margarina, takoder spadaju u skupinu
namirnica s “praznim” kalorijama, no mozemo
ih zamijeniti zdravijom varijantom ako su

pripremljeni od integralnog brasna, meda i
suhog voca. Sto se pak ti¢e unosa tekucine,
i tu imamo mogucnost zdravijeg izbora.
Mi u Medimurju imamo srec¢e da nam je iz
slavine dostupna vrlo kvalitetna voda za pice,
a slatke sokove moZzemo zamijeniti sa 100%-
tnim prirodnim sokovima (po mogucnosti
bez dodanog Secera) koje mozemo razrijediti
vodom, pa nam tako postaju jeftiniji i
dostupniji. Umjesto Cipsa i drugih slanih i
masnih grickalica mozemo ponuditi suho
voce ili orasaste plodove (ljeSnjak, badem,
orahe), a pomfrit moZemo zamijeniti kruhom
iz pecnice.

Trebamo biti svjesni hrane koju jedemo.
Zato steknite naviku Citanja deklaracije
(etikete) proizvoda. Procitajte koliko neki
proizvod sadrzi kalorija, masti, Secera,
soli, bjelancevina, kolesterola, vitamina i
minerala. Brzo Cete nauciti koje su namirnice
jako kalori¢ne, a koje to nisu. Prazne kalorije
nisu bezuvjetno lose. No, obzirom da se danas
sve manje kre¢emo i tro§imo sve manje
energije, malo si tko moze “priustiti” takve
namirnice a da se ne udeblja, te da uz to
unese dovoljno hranjivih tvari, vitamina i
minerala. Ako pak si s vremena na vrijeme
“priustite” uZivanje u tim namirnicama,
nemojte ocajavati, potrosite unesene kalorije
$to prije. Hodajte, vozite bicikl, radite u vrtu,
igrajte se s djecom na igralistu!
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JEDETELIRIBU

BAREMDVA

PUTA TJEDNO?

Puno je ljudi koji znaju da je za dobro zdravlje
potrebno jesti ribu barem dva puta tjedno,
no premalo je onih koji se tog principa i
pridrzavaju.

Ribe sadrzavaju vazne minerale i vitamine.
Plave morske ribe kao $to su tuna, losos,
srdela, skusa bogate su omega-3 masnim
kiselinama koje su posebno vazne za
zdravlje srca i krvnih zila. Naime, poznato je
da dostatan unos omega -3 masnih kiselina
u nasoj prehrani smanjuje rizik nastanka
ateroskleroze (stvaranje naslaga na krvnim
zilama), te rizik stvaranja ugrusaka u krvnim
zilama, a doprinose i smanjenju razine
masnoca u krvi.Vazno je jo$ istaknuti da su
omega-3 masne kiseline vazne za optimalan
rast i razvoj.

Ribe ubrajamo u dijetne namirnice, odnosno
namirnice koje sadrzavaju malo kalorija, a
predstavljaju izuzetno dobar izvor visoko
vrijednih bjelancevina.

Koje ribe izabrati? Odgovor je jednostavan,
izaberite razlicite vrste riba,ali jednom tjedno
nastojite odabrati plavu ribu.Ako niste medu
onima koji dovoljno Cesto imaju ribu na svom
jelovniku, pokusajte za pocetak pripremiti
oslice,svjeze ili zamrznute, ili pak pastrvu.Jako
je vazno kako cete ribu pripremiti. Mozete je
kuhati u vodi ili na pari, peci u alu foliji, na
zaru ili u pecnici. U mediteranskim zemljama

se dosta Cesto riba priprema kuhanjem u
vodi, dok kontinentalci taj nacin pripreme
ribe premalo koriste. Ako se odlucite kuhati
ribu u vodi, tada joj dodajte povrée (mrkvu,
luk, korijen persina) te od zacina lovorowv list,
papar, ¢ednjak, sol, ocat. Pri takvom nacinu
pripreme se gubi nesto vitamina. Zato je
bolje pripremati ribu kuhanjem na pari kada
je gubitak minerala i vitamina zanemariv.
Mozete pokusati npr. filee osli¢a kuhati na
pari u posudama koje su za to namijenjene
ili na plitkom tanjuru kojeg polozite na lonac
sa kipu¢om vodom. Ribu pospite zacinima i
pokrijte je drugim tanjurom ili poklopcem.
Tako ce se riba skuhati u vlastitom soku. Prije
nego $to je posluzite, posolite je i prelijete
vlastitim sokom, a mozete dodati i nekoliko
kapi maslinovog ulja,malo sjeckanog ¢esnjaka
i perSina. Ribu mozete dinstati u vlastitom
soku u otvorenoj ili zatvorenoj posudi uz
dodatak malo biljnog ulja i limunovog soka.
Riba je vrlo ukusna i ako se pripremi u alu
foliji.Ako se odlucite za pripremu ribe na zaru,
tada ploca ne smije biti previSe zagrijana.
Takvu ribu premazemo maslinovim uljem
i takoder nakapamo limunovim sokom, a
okus Ce biti jos$ bolji ako u maslinovom ulju
nekoliko dana stoji ruzmarin.

Ribe, osobito vece, mozemo peci u pecnici.
Tepsiju s ribama u pocetku pokrijemo
alufolijom koju maknemo pri kraju pecenja
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kako bi riba dobila lijepu boju. Izbjegavajte
przenje ribe, jer ¢e tako upiti previse ulja,
a uz to prilikom przenja ulja na visokim
temperaturama, stvaraju se Stetni spojevi. |
na kraju ¢cemo vam otkriti mali trik. Naime,
nekima smeta specifi¢an miris ribe prilikom
pripreme, koji se moze izgubiti ako prije
pripreme ribu operete u jako slanoj vodi
(upotrijebite morsku sol). Zelimo Vam puno
uspjeha u pripremi ribe na zdrav nacin i
naravno, uzivajte u cudnovatim okusima
zdrave hrane.

Ribe su bogate tzv. dobrim
masnocama, naravno uz
pretpostavku da prilikom pripreme
ribe ne dodajemo preveliku
kolicinu biljnih ulja, te ako ih ne
prZimo u puno ulja.

PRAVILNA
PREHRANA
UKLJUCUJE
UMJERENE

KOLICINE MESA

Meso je bogat izvor bjelancevina, hranjivih
tvari, koje su osnovni gradevni elementi
svakoga, pa i najsitnijega djeli¢a nasega tijela.
Ulaze u sastav svake Zive stanice i neobi¢no
su vazne za brojne biokemijske procese u
njima. Zato ih moramo svakodnevno unositi
prehranom u dovoljnoj kolicini.

Bjelancevine su neophodne za stvaranje
hormona i enzima, poboljsanje imuniteta,
odnosno stvaranje antitijela koja nas Stite od
bolesti,za obnovu hemoglobina koji prenosi
kisik,za transport hranjivih tvari putem krvi
u stanicu, rast kose, noktiju i koze,a kona¢no
i izvor su energije kada u organizmu nema
dovoljno ugljikohidrata i masti.

Postoje bjelancevine biljnog i Zivotinjskog
porijekla.Za bjelancevine mesa kazemo da su
potpune bjelancevine ili biolo3ki kvalitetne
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jer sadrze sve esencijalne aminokiseline koje
nas organizam ne moze sam stvoriti vec ih
moramo unositi hranom.Meso je uz to dobar
izvor vitamina B skupine, Zeljeza i cinka, a
sadrzi i druge minerale kao $to su magnezij,
fosfor, natrij, kalij, sumpor i kalcij.

Moramo istaknuti da se Zeljezo iz mesa
mnogo bolje iskoristava nego iz namirnica
biljnog porijekla. No svakako ne smijemo
zanemariti ¢injenicu da meso sadrzi i masnoce
te kolesterol.

Masnije meso sadrzi viSe kolesterola i viSe
zasi¢enih masnoca.Jeste li znali da na primjer
pileca prsa sa kozom sadrze oko 11% masnoca,
a ako kozu odstranimo, koli¢ina masnoca
¢e se smanjiti na jedva 2%? Zato je vazno
istaknuti da je za zdravlje potrebno birati
nemasno meso. Vidljive masnoce i koZzicu
mozete odstraniti prije pripreme mesa ili
neposredno prije konzumiranja, na tanjuru.
Vodite racuna i o pripremi mesa na zdrav nacin
- dajte prednost kuhanju, pirjanju, pecenju
u foliji ili posebnim posudama za pripremu
bez masnoca.

Prema smjernicama piramide zdrave prehrane,
piletina je u grupi namirnica zajedno s ostalim
vrstama mesa, ribom, jajima, mahunarkama i
orasastim plodovima. Preporuka za tu grupu
namirnica je 2-4 serviranja dnevno, a jedno
serviranje ili “jedinica” mesa iznosi 5 - 8 dkg
(ovisi o dobi, spolu, fizickoj aktivnosti i dr.).
Pile¢e je meso lako probavljivo meso
visoke bioloSke vrijednosti i dijetetske
namjene. Sadrzi bjelancevine u optimalnim
koli¢inama te osigurava organizmu gotovo
polovicu dnevnih potreba. Uz malo znanja i
vjestine mozemo i iz takvog mesa pripremiti
gurmanska jela. Vazno je istaknuti da treba
voditi racuna i o pravilnom nacinu rukovanja
mesom. Tako je prije i poslije rukovanja
svjezim mesom potrebno dobro oprati ruke,
a meso dobro termicki obraditi da se izbjegne
zaraza salmonelom. Peceno ili kuhano meso
nikada ne smijete rezati na istoj dasci (i s istim
priborom) na kojoj smo prethodno pripremali
sirovo meso.

Uzivajte u ukusnim mesnim jelima, ali pri
tome postujte umjerenost u kolicini.

Izbjegavajte przenje, jer
meso pripremljeno

na taj nacin sadrzi viSe
masnoca i kaloricnije je, te
moze dovesti do debljanja.
Dajte prednost mesu peradi
(piletina, puretina) zato

Sto je niske energetske
vrijednosti i nizeg sadrzaja
kolesterola, dok svinjetinu,

teletinu, junetinui govedinu
konzumirajte rjede.
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Kolesterol je masnoc¢a neophodno potrebna
nasem tijelu za mnoge vitalne funkcije, a
unosimo je u organizam putem hrane
zivotinjskog porijekla. On je normalan
gradivni sastojak svake stanice tijela, ima
veliku vaznost u stvaranju spolnih hormona
i hormona nadbubreZne Zlijezde,a vazan je i
U procesu probave jer iz njega nastaju zuc¢ne
kiseline koje su neophodne za normalnu
probavu. Stoga tijelo bez kolesterola ne moze
opstati te iz tog razloga postoji mogucnost
stvaranja kolesterola u ljudskoj jetri ako ga ne
unosimo dovoljno putem hrane.Medutim,ako
ga pak ima previse u krvi,kolesterol se talozi
na krvne zile, stvarajuci na njima zadebljanja,
uzrokujuci tako aterosklerozu koja je znacajan
¢imbenik rizika za sranozilne bolesti.

Razinu dobrog-HDL kolesterola mozemo
povecati takoder sa redovitom tjelovjezbom
i prestankom pusenja, izhjegavanjem
konzumiranja zasicenih masnoca te
smanjenjem tjelesne teZine u osobas
prekomjernom tjelesnom teZinomiili
debljinom.

Kako se masnoce i kolesterol ne otapaju u
krvi, oni se izmedu dviju stanica prenose
putem Cestica prijenosnika koji se nazivaju
lipoproteini. Postoji vise vrsta prijenosnika
kolesterola, no najznacajnije su dvije vrste -
LDL ¢estice i HDL Cestice.LDL ¢estice prenose
kolesterol iz jetre krvlju do stanica. Visak

kolesterola koji se ne koristi moze se nataloziti
na stjenke krvnih zila. Na taj natalozeni
kolesterol nakupljaju se i druge tvari, te se
s vremenom krvne Zile sve viSe suzavaju i
postaju manje elasti¢ne. Kada se potpuno
zacCepe krvne zile koje opskrbljuju krvlju
mozak ili srce,nastaje sr¢ani ili mozdani udar.
Zato se LDL kolesterol naziva “lo3” kolesterol
i njegova razina u krvi ne bi smjela biti visa
od 3 mmol/L.

HDL Cestice uklanjaju viSak kolesterola iz krvi
i tkiva i vracaju ga u jetru, gdje se on moze
iskoristiti za stvaranje zu¢nih kiselina ili pak se
ponovno veze za LDL Cestice. Na taj se nacin
smanjuje vjerojatnost taloZenja kolesterola
na stjenke krvnih Zila, a tako i nastanka
sréanozilnih bolesti. Stoga kolesterol vezan uz
HDL ¢estice nazivamo “dobrim”kolesterolom
i pozeljno je da njegova razina u krvi bude
oko 1,5 mmol/l,a svakako ne bi smjela biti u
muskaraca niza od 1 mmol/l,a u Zena ispod
1,2 mmol/L. Preporucena vrijednost ukupnog
kolesterola trebala bi biti niza od 5,0 mmol/L.

a._
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Ovu su nacelne preporuke, dok ¢e pozeljne
vrijednosti ukupnog, te dobrog i lo3eg
kolesterola preporuditi lije¢nik svakom
ponaosob,uzimajuci u obzir postojanje drugih
bolesti, odnosno drugih ¢imbenika rizika.

Iz spomenutog je posve jasno da je potrebno
dati prednost pravilnoj prehrani koja smanjuje
razinu LDL (lLoSeg) kolesterola i podize razinu
HDL (dobrog) kolesterola,a nuzno je i usvojiti
zdravi nacin Zivota koji tome takoder moze
znacajno pridonijeti.

Razinu loSeg kolesterola tako mozemo
smanjiti ako u prehrani smanjimo ukupan
unos masti, a osobito masnoca Zivotinjskog
porijekla. Potrebno je ograniciti unos crvenog
mesa i mesnih preradevina, punomasnih
mlijeCnih proizvoda, przene hrane i hrane
koja sadrzava hidrogenizirana biljna ulja, a
preporuca se da osnovni izvor masti u prehrani
bude maslinovo ulje.

Namirnice Zivotinjskog porijekla koje su jako
bogate kolesterolom treba izbjegavati, a to
su: mozak, iznutrice,Zumanjak jajeta, maslac,
slanina, masno meso i masni sirevi. Takoder
se preporuca povecati unos prehrambenih
vlakana kojih ima u vocu i povrcu,zitaricama
od punog zrna i u mahunarkama. Uz ve¢
spomenuto potrebno je i redovito vjezbati,
dok pusaci trebaju prestati pusiti. PoviSena
razina ukupnog kolesterola te preniska razina
“dobrog”, a previsoka “loseg” kolesterola u
krvi znacajno povecavaju rizik nastanka
bolesti srca i krvnih zila. Do poviSenih
razina kolesterola u krvi moze do¢i kako
zbog genetskih predispozicija tako i zbog
odredenih bolesti i stanja, ali vrlo ¢esto i
kao posljedica losih zivotnih navika medu
kojima su najznacajnije nepravilna prehrana,
sjedilacki nacin zivota, debljina i pusenje.
Upravo te loSe zZivotne navike mozemo
promijeniti i tako znacajno smanijiti svoj rizik.

JEDITE
KOLACEU
MALIM
KOLICINAMA
IRIJETKO

O piramidi zdrave prehrane ve¢ smo govorili.
Taj je model osmisljen sa Zeljom da bismo
laksSe razumjeli u kojoj koli¢ini moramo
koristiti odredene skupine namirnica.
Piramida se sastoji od 4 police, a mozemo
je zamisliti kao police u nasoj smocnici. Na
najvecoj polici nalaze se namirnice koje su
sastavni dio gotovo svakog naseg obroka,
dakle koristimo ih viSe puta dnevno i u
vecim koli¢inama, dok se na najmanjoj polici
piramide nalaze namirnice koje trebamo
koristiti u manjim koli¢inama i rjede. Slatkisi
i kolaci nalaze se na toj najmanjoj polici.
Zasto? Zato $to uglavnom sadrze velike
koli¢ine Secera i masnoca. Takve namirnice
dovode do naglog porasta Secera u krvi
$to ima negativan utjecaj na nade zdravlje.
S druge strane, velike koli¢ine Secera, a i
masnoca (margarin, maslac) doprinose
nastanku prekomjerne tjelesne tezine i

©
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debljine, podizu razinu masnoca u krvi,
doprinose nastanku ateroskleroze pa tako
povecavaju rizik nastanka sr¢anozilnih
bolesti, a povecavaju i rizik nastanka nekih
sijela raka.

Kakao je odlicna zamjena za ¢okoladu,
a sadrZi manje koli¢ine masnoca nego
cokolada.

No, kako odoljeti kolacima i slatkiSima, kada
nam njihov okus toliko godi!? Sto moZzemo

poduzeti? PokuSajmo kolace zamijeniti
vocnim desertom. Zdjelica so¢nih jagoda
ili $arena vocna salata mogu takoder biti
prekrasan zavrietak naseg obroka. Ako
ste se ipak odlucili za kolace, izrezite ih na
manje komade ili pak izaberite kolace s manje
Secera i masnoca, te s dodatkom voca.

Naucite poboljsati recepte za pripremu
kolac¢a i torti. Skoro uvijek mozemo
upotrijebiti upola manje Secera nego $to
je preporuceno, a da se okus znacajno ne
promijeni. Maslac ili margarin pak mozemo
zamijeniti uljem. Umjesto kreme od maslaca
ili margarina mozemo upotrijebiti domacu
marmeladu ili nadjev pripremljen od suhog
ili svjezeg voca. Ako uz to biskvit prelijete
sokom od narance ili ¢ajem u koji ste dodali
malu koli¢inu ruma (za odrasle osobe), kolac
Ce biti soCan i aromatican.

Zdravlje i Zivot su nase najvece
bogatstvo, imajmo to svaki dan na
umu i Zivimo u skladu sa time.

Prilikom pecenja kolaca, oblozite tepsiju sa
papirom za pecenje kako bi smanjili koli¢inu
masnoce. Da bi kola¢ bio dovoljno socan,
mozete mu dodati razlic¢ite vrste voca.
Umjesto 4 jaja, mozemo upotrijebiti 3 cijela
jajai 2 bjelanjka. Tako ¢emo smanijiti koli¢inu
kolesterola (jedan zumanjak sadrzi 240-300
mg kolesterola).

I na kraju jos je jednom potrebno istaknuti da
su slatkisi i kola¢i namirnice izuzetno bogate
kalorijama. Ako im ponekad ne mozete
odoljeti i pretjerate uzivajuci u njihovom
slasnom okusu, probajte vec taj dan ili pak
idu¢i potrositi unesene kalorije brzim hodom,
voznjom bicikla ili pak se ukljucite u grupu
koja vjezba aerobik.
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Nastanak prekomjerne tjelesne tezine je

dugotrajan i zato Cesto neprimjetan proces.

Premda se problem prekomjerne tjelesne
tezine i debljine sve ¢eSce javlja u djece i
mladih, najveci broj ljudi pocinje sakupljati
visak kilograma iza tridesete godine. Ako
pretpostavimo da od 30 godine Zivota
nadalje, svake godine dobijemo samo pola
kilograma viska,do 50 godine starosti nakupit
¢emo 10- tak kilograma. Nazalost, godisnji
dobitak tjelesne tezine je najcesce i veci, te
u 50-tim godinama veliki broj ljudi pati ne
samo od prekomjerne tjelesne tezine nego
i od debljine.

Idealna ili normalna tjelesna tezina ovisi
o brojnim faktorima medu kojima su
najznacajniji dob, spol, visina i konstitucija.
U praksi se danas najceSc¢e koriste dva
pokazatelja uhranjenosti koje svatko moze
sam utvrditi,a to su INDEKS TJELESNE MASE
i OPSEG STRUKA.

Indeks tjelesne mase - ITM (Cesto se koristi i
kratica BMI - body mass indeks) predstavlja
omjer tjelesne tezine izrazene u kilogramima
i kvadrata tjelesne visine izrazene u metrima:
ITM = TM(kg)/TV?(m?). Npr. ako odrasla

Imate li prekomjernu tjelesnu tezinu?

osoba ima 70 kg, a visoka je 1,7 metara,
njezin ITM iznosi 24,2 (70/1,7? =70/2,89
=24,2). Ta osoba spada u kategoriju osoba
s normalnom tjelesnom tezinom (ITM od
18,5-25). Prekomjernu tjelesnu tezinu imaju
odrasle osobe (iji je ITM od 25-30, a kod
osoba koje imaju ITM veci od 30, govorimo
o debljini. No i tu ima iznimaka.

Naime, osoba moze imati vecu tjelesnu tezinu,
ali ako je vrlo misicava s malo tjelesne masti,
tada se ne smatra debelom. To su najcesce
muskarci koji su takve tjelesne grade ili pak
osobe oba spola koje se bave sportom. S
druge strane imamo i osobe koje mogu biti
normalne tjelesne tezine ili ¢ak imaju manjak
kilograma a mozemo ih svrstati u skupinu
debelih osoba jer imaju previse masnog
tkiva a premalo misi¢nog. Stoga se danas
sve CeSce koriste posebne vage ili aparati
koji mogu procijeniti postotak masnog tkiva
u organizmu. Takav aparat koristi se u nasem
savjetovaliStu za prevenciju prekomjerne
tjelesne tezine i debljine.

Vazno je napomenuti da se identifikacija
pretilosti kod djece vrsi pomocu BMI
percentilnih krivulja koje su prilagodene

~9)
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dobi i spolu djeteta, te se za njih ne mogu
primjeniti prije spomenute kategorije
uhranjenosti prema vrijednostima BMI.
Opseg struka je takoder vrlo praktitan
pokazatelj uhranjenosti i raspodjele masnog
tkiva a vrlo ga je jednostavno izmjeriti. Kod
Zena struk od 80-88 cm pokazuje umjereno
povecanu tezinu i tako i umjereno povecani
rizik za nastanak bolesti srca i krvnih Zila,
Secerne bolesti i razlicitih vrsta raka, dok je
rizik Zena s opsegom struka ve¢im od 88 cm,
znacajno povecan. Za muskarce s opsegom
struka od 94-102 centimetra govorimo o
povecanom riziku od debljine i spomenutih
bolesti, a kada je opseg struka veci od 102
centimetra, govorimo o znatno povec¢anom
riziku. Nakupljanje masnog tkiva oko struka
(abdominalna debljina) smatra se vrlo
znacajnim neovisnim rizi¢nim faktorom za
sréani udar,a mnoge su studije pokazale da je
rizik jo$ veci kod osoba s povecanim opsegom
struka koje su ujedno i pusaci i nisu dovoljno
fizicki aktivne.

Zato izracunajte svoj BMI i izmjerite opseg
struka jo$ danas, a zatim jednom mjesecno,
kako biste na vrijeme uocili mali visak
kilograma jer tada je najlakse taj visak i
izgubiti.

Cuvajte svoje zdravlje odrzavanjem normalne
tjelesne tezine i ne zaboravite na redovito
svakodnevno kretanje.

41 Glavno sredstvo u borbi
protiv debljine smatra se dobro

poznavanje principa pravilne
prehranei njihova primjenakao i
redovita tjelesna aktivnost. gy

STOP DIJETAMA,
USPJEHJEU
PROMLIENI
NACINA ZIVOTA

Danas je imperativ izgledati lijepo i stoga je za
pojedince glavni motiv za gubitak kilograma
estetske naravi,a zdravstveni aspekt problema
debljine je prili¢no zanemaren. Kako se na
debljinu ne gleda kao na bolest tako se
mnogi upustaju i provode razlicite hit dijete
bez nadzora lije¢nika, a Sto doista mozemo
smatrati opasnim i naravno Stetnim za
zdravlje.

Mnoga su istraZivanja pokazala da ve¢
gubitak 5-10% od pocetne tjelesne mase smanjuje
rizik obolijevanja od niza bolesti povezanih s
debljinom.

Stvar je prili¢no jednostavna, naime da biste
izgubili kilograme morate potroSiti vise
energije nego $to je unosite hranom. Dakle
potrebno je promijeniti prehrambene navike,
ali i svakako potrositi viSe energije kroz vise
kretanja. Mnoge dijete upravo zanemaruju
vaznost kretanja.Ako biste se svaki dan bavili
umjerenom tjelesnom aktivno$c¢u najmanje
pola sata (to moze biti brzo hodanje, voznja
biciklom) ¢ak i bez promijene prehrambenih
navika,za godinu dana biste izgubili od 5-8
kg (ovisi o vasoj tjelesnoj tezini). No, jedan
od velikih problema je Sto svi zele brza i
jednostavna rjeSenja,a Sto nikako nije moguce,
a i nije dobro za zdravlje kad se radi o debljini.
Nakon prestanka dijete vra¢amo se starom
nacinu zivota, te se kilogrami vrlo brzo vracaju.

Ne postoji univerzalno rjesenje, prehrana
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se uvijek mora prilagoditi pojedincu ovisno
o0 stupnju debljine, njegovom zdravstvenom
stanju, vrsti posla,dobi,spolu,nacinu prehrane
i nacinu zivota. Na samom pocetku je vazno
postaviti si realne ciljeve, a to svakako nije
veliki gubitak tjelesne mase u kratkom
vremenu.

Jako je vazno istaknuti da prehrana mora
iskljuciti izgladnjivanje jer takva prehrana
smoze doprinijeti nastanku niza zdravstvenih
posljedica kao $to je slabokrvnost,umor, pad
imuniteta i razdrazljivost, a s druge strane
dijete izrazito niskog kalorijskog unosa
(dijete kod kojih se gubi vise od ¥2 do 1 kg
tjedno) dovode do usporavanja metabolizma,
pa organizam pocinje Stedljivije troSiti
energiju, proces mravljenja se usporava,
a nakon prestanka dijete dolazi vrlo brzo
do vracanja kilograma Cak i vise nego 5to je
dijetom izgubljeno (jo-jo efekt).

Nepozeljne su i Stetne po zdravlje takoder i
dijete koje zadiru u zadane omjere hranjivih
tvari - ugljikohidrata, masti i bjelancevina.
Naime, dijeta bi trebala biti uravnotezena
i sadrzavati 20-30% masti, 50-60 %
uljikohidrata i 12-15% bjelancevina.Moze se
dopustiti neSto nizi unos masti,te preferirati
konzumaciju nezasicenih masti iz ribe, biljnih
ulja i oradastih plodova,te birati ugljikohidrate

iz skupine integralnih zZitarica, mahunarki te
povrca i voca koji su uz to bogati izvor vitamina
i minerala te biljnih vlakana.Zasladena pica i
slastice potrebno je konzumirati u vrlo malim
koli¢inama ili posve izbjegavati.

Uvijek je bolje smanijiti npr.za jednu Cetvrtinu
koli¢inu svakog obroka (pojesti manje) nego
mijenjati omjer hranjivih tvari, te nikako ne
preskakati obroke jer gladovanje kroz veci dio
dana dovodi do Stedljivijeg tro3enja energije.
Ne smijemo zaboraviti da tjelesna aktivnost
trosSi kalorije te se mora ukljuciti u program
mrSavljenja (ako to zdravstveno stanje
dopusta). Osobe koje su redovito tjelesno
aktivne mogu imati nesto liberalniji jelovnik,
a $to doprinosi ustrajnosti u promjeni
prehrambenih navika i kona¢no,jamdi trajni
uspjeh.

Iz svega spomenutog proizlazi da je kljuc
za uspjesnu borbu protiv viska kilograma
prvenstveno ustrajnost, jer esto se pokazalo
da nije teSko gubiti kilograme, vec je znatno
teze odrzati postignutu tjelesnu tezinu jer
to podrazumijeva trajnu promjenu nacina
Zivota koji je doveo do prekomjerne tjelesne
tezine i debljine.

Svaki napor je vrijedan truda jer ne smijemo
zaboraviti da je debljina bolest pa gubitkom
tezine postajemo zdraviji i zadovoljniji.

-
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Pokrenite se, BUDITE
AKTIVNI ako zelite biti zdravi

Suvremeni nadin zivota sve vise smanjuje
potrebu za kretanjem i obiljeZen je utrkom
za postizanjem ciljeva koji su Cesto vrlo
zahtjevni i nerealni. Da bismo uspjeli
postici te ciljeve spremni smo zanemariti
neke osnovne zivotne potrebe. Tako smo
skratili vrijeme spavanja, vrijeme potrebno
za pripremu zdravih obroka i vrijeme boravka
za stolom, sve manje vremena posvecujemo
druzenju i razgovoru s vlastitom djecom,
partnerom i prijateljima, nemamo vremena
za aktivan odmor, a Cesto niti ne osjecamo
potrebu za kretanjem jer nas umni rad sve
viSe iscrpljuje pa imamo osjecaj da smo se
fizicki umorili, a radi se o psihickom umoru
koji nece proci ako sjedimo pred televizorom
u zatvorenom prostoru.

ll Sto moze uciniti svaki od nas, a
besplatno je, zabavno i jednostavno? Hodajte

i vozite bicikl kad god mozete - do Skole, posla
ili trgovine. Otidite s djecom na igraliste ili pak

biciklom u posjetu prijateljima, organizirajte
zajednicko druzenje u prirodi. Svakodnevne
Setnje ujutro ili navecer neka Vam postanu
navika, a kad god mozete povedite nekoga sa

Nedostatak aktivnog odmora ¢esto dovodi do
kroni¢nog nezadovoljstva kod kojeg mnogi
pribjegavaju uzimanju slake hrane, slatkih
sokova i druge visoko kalori¢ne hrane koja uz
nedovoljnu aktivnost rezultira debljanjem te
se javlja jos jedan razlog za nezadovoljstvo.
Te promjene stila Zivota koje su se dogodile
u posljednjih nekoliko desetljeca smatraju
se jednim od glavnih “krivaca” u nastanku

kroni¢nih bolesti koje danas uzimaju svoj
danak u velikom broju oboljelih i umrlih
osoba od sr¢ano-zilnih bolesti, raka, bolesti
sustava za kretanje i psihi¢kih oboljenja,
a raste i broj osoba ¢ija je kvaliteta Zivota
znacajno narudena zbog ovisnosti o tudoj

ll Redovita tjelesna aktivnost je temelj
zdravog nacina Zivota, zato nadite svaki dan
barem 30 minuta za kretanje. ”
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pomoci i nemogucnosti samostalnog
zivljenja.

Stoga se danas redovito bavljenje tjelesnom
aktivno$¢u smatra neophodnim korakom
za oCuvanje i postizanje dobrog zdravlja.
Minimum dnevne tjelesne aktivnosti za
odrasle osobe je 30 minuta dnevno, ali $to
se vise krecete, postici cete i bolje zdravlje.
Bit ¢e Vam ugodnije u drustvu, a pomoci
¢e Vam u ustrajnosti jer ¢e i Vas netko
pozvati na aktivnost kada sami necete imati
dovoljno motivacije. Upravo aktivnosti kao
$to su hodanje, voznja biciklom ili tréanje,
kod kojih se povecava broj otkucaja srca
i ubrzava se disanje, ako su umjerenog

intenziteta, najvise utjeCu na poboljSanje
zdravlja.

Ako imate na umu da i neki kucanski poslovi
mogu pozitivno djelovati na zdravlje, s vise
entuzijazma prionut ¢ete koSenju trave i
radu u vrtu, pranju prozora i automobila te
usisavanju i brisanju poda.

Bilo kakva aktivnost uvijek je bolja nego
nedovoljno kretanje, ali je vazno napomenuti
da se intenzitet tjelesne aktivnosti uvijek
mora prilagoditi dobi, sposobnostima,
zdravstvenom stanju i Zeljama. Potrazite
savjete i informacije kod svog lije¢nika ili

u nasem savjetovaliStu.

Pravilna prehrana
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POTREBNI SASTOIJCI:

30 dkg krumpira

5 dl mlijeka (1,6% mlije¢ne masti)

2 dl jogurta (1,6% mlijeCne masti)

sol, lovor, kumin

¢ednjak

6 dkg svjezeg kravljeg sira

Probioticna
juha

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Krumpir ogulimo, narezemo na kockice
i stavimo kuhati u priblizno 4 dl vode s

dodatkom zacina.

Kuhani krumpir usitnimo ru¢nom
mijesalicom ili vilicom te dodamo vrelo
mlijeko.

Na koncu umijeSamo jogurt i usitnjeni
kravlji sir.

Odmah posluzimo.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

175 kcal 24 g ugljikohidrata 6 mg

13 g bjelancevina

3 g masnoca kolesterola

=)

Recepti



Skusa u
foliji s
povrcem

(ZA 4 OSOBE)

POTREBNI SASTOJCI: Postupak:

4 skude Ribu ocistimo, posolimo i popaprimo, te

nakapamo limunovim sokom.

10 dkg mrkve . L . Lo
Foliju za pecenje premazemo uljem i

10 dkg krumpira na nju polozimo osoljeno povrce koje

L prethodno blansiramo.
10 dkg tikvica ili blitve

Na sloj povrca polozimo skuSu,a na sku3u
sol, papar, lovor, ruzmarin, ponovno povrce.

limunov sok Foliju potom zamotamo.
Svaku ribu umotamo u svoju foliju.
Pec¢emo pokriveno u tavi,na zaru ili u
pecnici.
Ponudimo u foliji.

Ne zaboravite na salatu!

365 kcal 8 g ugljikohidrata 2 g prehrambenih 140 mg
53 g bjelancevina 11 g masnoca vlakana kolesterola

Recepti



POTREBNI SASTOIJCI:

40 dkg pileceg mesa bez kostiju

50 dkg povrca - svjezeg ili smrznutog
(cvjetaca, mrkva, grasak, brokula)

10 dkg gljiva

1 krumpir

2 zlice ulja

1 luk

sol, papar

perSin

limunov sok

timijan, kim

2 zlice vrhnja za ukras (moze i vrhnje za

kavu koje ima 10% mlijeCne masti)

Pileci ragu
s povrécem

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:
Meso narezemo na kockice.

U posudu za kuhanje dodamo ulje i sjeckani
Luk. Pirjamo nekoliko trenutaka te dodamo

meso i narezano povrce.

Zalijemo vodom te potom pokrijemo posudu

i dalje pirjamo. Posolimo i dodamo zacine.

Kad je kuhano zakiselimo limunovim sokom

i ukrasimo kiselim vrhnjem.

Uz to mozemo ponuditi i prilog: okruglice od

kruha, kukuruznu palentu ili kuhani krumpir.

Ne zaboravimo na salatu.

KALORIJSKA | NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):
374 kcal 27 g ugljikohidrata

19 g masti

25 g bjelancevina

7 g vlakana

70 mg kolesterola

=)

Recepti



POTREBNI SASTOIJCI:
4 pureca odreska (svaki od 12-14 dkg)

10 dkg ociscenih listova kelja ili Spinata

10 dkg mrkve

2 7lice ulja

sol, papar, bosiljak

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Listove kelja ili Spinata uronimo u kipucu
vodu,ostavimo 1 minutu,a zatim ih izvadimo
i ohladimo u hladnoj vodi. Mrkvu skuhamo i

narezemo na prutice.

Odreske malo istu¢emo, lagano posolimo i
popaprimo. Na svaki odrezak stavimo listove
blitve ili Spinata te prutice mrkve. Savijemo
ih u savitak i pri¢vrstimo ¢ackalicom. Tako
pripremljene savitke pe¢emo na vrucem ulju,
podlijemo s malo vode, dodamo bosiljak i

pirjamo dok meso ne omeksa.

Uz ovo jelo ponudimo kuhani krumpir s

persinom ili kuhano povrce.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

244 kcal
25 g bjelancevina

5 g ugljikohidrata
14 g masti

3 g prehrambenih
ELENE]

70 mg
kolesterola

Recepti



POTREBNI SASTOIJCI:

45 dkg pilecih prsiju bez kozZei kostiju

4 7lice sezamovog sjemena

sol, papar

1 Zlica ulja

Hrskava
piletina

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Pileca prsa razrezemo na dva dijela,
posolimo, popaprimo i povaljamo u
sezamovom sjemenu.

U manju tepsiju namazanu uljem stavimo
meso i peCemo u pecnici oko osam
minuta. Potom meso okrenemo te pe¢emo
jo$ osam minuta s druge strane.

Ovaj nacin pripreme mesa je odlicna
zamjena za pohanje. Brzo, ukusno, hrskavo

i zdravo.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

254 kcal 0 g ugljikohidrata 0 g vlakana

24 g bjelancevina 17 g masti

72 mg kolesterola

=)

Recepti



POTREBNI SASTOICI:

40 dag integralne tjestenine

25 dag mljevenih pilecih ili purecih prsa

2 zlice ulja (maslinovo)

1 luk

3 reznja CeSnjaka

15 dag kuhanog kukuruza

1 paprika (najbolje crvena)

3 Zlice sjeckanog vlasca ili mladog luka

Svjeze mljeven papar

Sol

POTREBNI SASTOIJCI ZA
INTEGRALNU TJESTENINU:

18 dag integralnog brasna

18 dag bijelog pseni¢nog brasna

4 jaja

Sol

2 zlice maslinova ulja

Integralna
tjestenina

s pileéim ili
pure¢im mesom

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Na ulju pirjamo narezani luk i dodamo
mljeveno meso. Papriku narezemo na kockice
te ju zajedno s ¢eSnjakom dodamo mesu. Po
potrebi dolijemo malo juhe ili vode. Kad je
jelo gotovo dodamo kuhani kukuruz, posolimo
i popaprimo.

Skuhamo tjesteninu. Sol dodamo zadnje tri
minute kuhanja - tako ce tjestenina upiti
manje soli,a ipak biti dovoljno slana.Naime
tjestenina ce biti svejedno ukusna, jer ce
vanjski sloj biti dovoljno slan. PomijeSamo
tjesteninu i posipamo narezanim vlascem.

SAVIJET:

Integralnu tjesteninu mozemo napraviti
sami.Za pocetak ju pripremimo iz mjesavine
integralnog i obi¢nog brasna.
Zamijesimo tijesto te ga pustimo odmarati
pola sata.Razvaljamo i narezemo Sire rezance,
malo ih posuSimo i skuhamo.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

565 kcal (2373 kJ)

79 g ugljikohidrata

2 g vlakana

32 g bjelancevina

13 g masnoda

54 mg kolesterola

Recepti

O =,



POTREBNI SASTOIJCI:

40 dkg integralne tjestenine

50 dkg brokule

4 Cednja Cednjaka

2 jogurtove ¢ase kuhanog slanutka

3 zlice maslinova ulja

2 zli¢ice limunova soka

2 zlice vode

2-4 7lice juhe

8 dkg parmezana

sol, papar,sjeckani persin

Integralna
tjestenina s
brokulom i
slanutkom

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:
Tjesteninu skuhamo i ocijedimo.

U pokrivenoj posudi s malo vode skuhamo

komadice brokule (neka ostanu tvrdi).

Ugrijemo tavu, dodamo ulje, fino sjeckan

cesnjak, slanutak i ocijedenu brokulu.

Zalijemo s limunovim sokom i vodom.
Pirjamo nekoliko minuta.

Popaprimo, posolimo te dodamo vrucu
tjesteninu.

Posipamo parmezanom i posluzimo sa

salatom.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

420 kcal 10 g bjelancevina

62 g ugljikohidrata 15 g masti

6 g prehrambenih 60 mg
vlakana kolesterola

Recepti



Pire od
krumpira s
brokulom
ili spinatom

(ZA 4 OSOBE)

POTREBNI SASTOJCI: Postupak:
40 dkg brokule Krumpir i brokulu skuhamo posebno,

80 dkg braénastog krumpira ocijedimo te stavimo u prikladnu posudu.

mlijeko po potrebi Dolijemo vruce mlijeko te napravimo pire.

- - ; - e Na kraju umijeSamo muskatni orascic.
mljeveni muskatni orascic, sol

Na ulju lagano poprzimo listice badema
sastojci za preljev: ili grubo sjeckane bademe te ih posipamo

2 zlice ulja, po pireu.

5 dkg badema Umjesto brokule mozemo dodati 20 dkg
smrznutog Spinata kojeg smo prethodno

skuhali u malo vode i odcijedili.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

300 kcal 40 g ugljikohidrata 3 g vlakana
6 g bjelancevina 12 g masnoca 0 g kolesterola

Recepti [43)




Prilog od
povrca iz
pecnice

(ZA 4 OSOBE)

POTREBNI SASTOJCI: Postupak:

40 dag krumpira Povrce narezite, prelijte uljem, posipajte
2 paprike zacinima, promijesajte i stavite u posudu
2 rajtice za pelenje.

1 tikvica Na pocetku pecite pokriveno alu folijom,
7 luka a kasnije foliju uklonite kako bi se jelo

vl . : lijepo zapeklo.
3 zlice maslinovog ulja

RS Posluzite kao prilog.
3 reznja ceSnjaka

grancica timijana, malo origana po Zelji

lovorov list

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

223 kcal (937 kJ) 29 g ugljikohidrata 3,5 g vlakana
3,5 g bjelancevina 10 g masti 0 mg kolesterola

(44 ) Recepti

=)
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POTREBNI SASTOICI:

80 dkg oguljenog krumpira

1 Zlica ulja

pola ¢ajne Zli¢ice suhog timijana

prstohvat suhog zdrobljenog ruzmarina

Zli¢ica mljevene crvene paprike

sol

alu folija

160 kcal
5 g bjelancevina

25 g ugljikohidrata
5 g masti

Krumpir
iznenadenja
iz pecnice

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Krumpir narezemo na Stapice ili kriske. U
dubljoj zdjeli dobro promijeSamo krumpir,
timijan, ruzmarin, ulje i papriku.

Tako pripremljen krumpir rasporedimo na
tepsiju koju smo prethodno oblozili alu
folijom.

Krumpir pe¢emo na jacoj temperaturi

u pecnici. Prvih 10 minuta ga pe¢emo
pokrivenog alu folijom a potom ga
otkrijemo kako bi dobio lijepu crvenkastu
boju. Prije serviranja ga blago posolimo.
Ovaj krumpir je odli¢na zamjena za przeni
krumpir (pomfrit) —njegova zdravija
varijanta!

2 g prehrambenih
ELEE]

0 mg
kolesterola

Recepti



Kukuruzni
Zganci s
mlijekom

(ZA 4 OSOBE)

POTREBNI SASTOJCI: Postupak:

1 L vode U kipuc¢u vodu stavimo kukuruzno brasno

N koje ne promijesamo s vodom.
40 dag kukuruznog brasna

U sredini kuhac¢om napravimo rupu i

sol

pustimo da se kuha priblizno 5 minuta.
1 L mlijeka 1,6% mlijeCne masti Potom brasno dobro promijesamo i
ili manje

kuhamo oko 20 minuta uz neprestano
mijeSanje.

Kada je brasno kuhano, kuhacom
oblikujemo zgance, stavimo ih u zdjelicu ili
duboki tanjur i dolijemo vruce mlijeko.

Umjesto kukuruznih Zzganaca mozemo
pripremiti palentu (po uputi na ambalazi)
te je ponuditi s mlijekom.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

490 kcal 82 g ugljikohidrata 0,7 g vlakana
9 g bjelancevina 7 g masti 20 mg kolesterola

@ Recepti

=)



POTREBNI SASTOICI:

15 dkg soje u zrnu

2 zlice bucinog ulja

sol, papar

ceSnjak

po potrebi malo prokuhane i ohladene
vode

5 dkg bucinih sjemenki

80 kcal
7 g bjelancevina

5 g ugljikohidrata
6 g masti

Fini sojin
namaz

(ZA 10 KOMADA KRUHA)

Postupak:

Soju namocimo preko noci. Skuhamo je,

odcijedimo i ohladimo.

U elektri¢cnom mikseru mijeSamo soju, ulje,
CeSnjak te po potrebi malo vode. Posolimo
i po Zelji dodamo malo papra. Posluzimo
sa integralnim kruhom, a namaz pospemo
sjeckanim bucinim sjemenkama.

Umjesto buc¢inog moZemo upotrijebiti
maslinovo ulje.

U hladnjaku namaz moze stajati u

pokrivenoj posudi do 3 dana.

1 g vlakana
0 mg kolesterola

Recepti



POTREBNI SASTOJCI:

15 dkg je¢mene kase

2 dl kuhanog graha

1 paprika

1 rajcica

6 dag sira (gaude, ementalera ili neke
druge vrste)

6 dkg bucinih sjemenki

zli¢ica senfa

jabu¢ni ocat, sol, papar, zeleni persin

10 dkg kuhanog dimljenog jezika ili
nemasne Sunke

= 4t Salatas
jecmenom

kasom

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Je¢menu kasu skuhamo i ocijedimo,
prelijemo s malo hladne vode te ponovno
dobro ocijedimo.

Papriku, rajcicu, dimljeni jezik ili Sunku te
sir narezemo na kockice.

Bucine sjemenke sameljemo u mlin¢icu za
kavu, stavimo ih u manju posudu i dodamo

ocat, malo vode, sol, papar, senf i fino
sjeckani perSin.

Potom dobro pomijeSamo sve sastojke.

Ostavimo 1 sat na hladnom da se okusi
prozmu.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

367 kcal
21 g bjelancevina

52 g ugljikohidrata
6 g masnoca

12 g prehrambenih
vlakana

48 miligrama
kolesterola

Recepti



POTREBNI SASTOICI:

60 dkg tanko narezanog svjezeg kupusa

3 dl kuhanog graha

ceSnjak

papar, sol

2 zlice ulja

ocat

(ZA 4 OSOBE)

Postupak:

Kupus ocistimo od vanjskih listova,
razrezemo na pola i izvadimo mu srciku.
Tanko ga narezemo, dodamo grah,
sjeckani ¢esnjak, sol, papar, ulje i ocat te
sve dobro promije$amo.

Za promjenu mozemo jo$ dodati i kuhani
krumpir.

Savjet: odli¢nu salatu mozete pripremiti
iz tanko narezanog kiselog kupusa, graha
i krumpira. Takvu salatu zacinite bucinim

uljem. Ocat i sol nije potrebno dodavati.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

255 kcal 37 g ugljikohidrata 6 g vlakana

8 g bjelancevina 8 g masti

0 mg kolesterola

Recepti



|

POTREBNI SASTOJCI:

3 cijela jaja i 2 bjelanjka

25 dkg glatkog brasna

15 dkg Secera u prahu

1 vredica vanilin Secera

40 dkg kiselih jabuka

sok od jednog veceg limuna

pola praska za pecivo

papir za pecenje

Ukusan
kolac
od jabuka

(20 KOMADA)

Postupak:

Jabuke operemo i narezemo na kockice te
ih prelijemo limunovim sokom.

Brasno pomijeSamo sa praskom za pecivo

i prosijemo.

MijeSamo Zumanjke, polovicu Secera i
vanilin Secer elektricnom mjesalicom.

Iz bjelanjaka istu¢emo Cvrsti snijeg uz
dodavanje preostalog Secera.

Smjesi zumanjaka potom istovremeno
dodajemo istuceni snijeg i brasno.

Na kraju dodamo jabuke.

Tepsiju oblozimo papirom za pecenije,
ulijemo u nju smjesu i peCemo u pecnici 40
minuta na temperaturi od 190 stupnjeva C.

Kolac ohladimo u tepsiji i potom
posluzimo.

KALORIJSKAVRIJEDNOSTINUTRITIVNISASTAV 1 KOMADA:

183 kcal 40 g ugljikohidrata 2 g masti

2 g bjelancevina 1 g vlakana

32 mg kolesterola

Recepti



POTREBNI SASTOJCI:
15 dkg suhih smokava

10 dkg suhih marelica
10 dkg suhih grozdica

15 dkg mljevenih oraha +
5 dkg mljevenih oraha

narancin sok po potrebi

papirnati modeli - koSarice

Kuglice
sasuhim
vocem

(PRIBLIZNO 25 KUGLICA)

Postupak:

Suho voce sameljemo u multipraktiku sa
dodatkom soka.Masi dodamo mljevene orahe
i po potrebi jo$ malo soka.Dobro prognje¢imo
i formiramo kuglice veli¢ine oraha.Povaljamo

ih u mljevenim orasima.

Za promjenu mozemo u sredinu svake kuglice

utisnuti ¢etvrtinu oraha.

Nekoliko kuglica povaljamo u kokosovom
brasnu.

Kuglice stavimo u ukrasne papirnate modele.

Savjet: ovu poslasticu punu voca napravite
zajedno sa vasom djecom.

80 kcal 8 g ugljikohidrata 2 g vlakana

2 g bjelancevina 4 g masti

0 mg kolesterola

Recepti




POTREBNI SASTOIJCI:
10 dkg mljevenih oraha

25 dkg naribanih jabuka

sok od pola limuna

5 dkg suhih marelica ili grozdica

10 dkg grisa

8 dkg smedeg Secera

2 zlice meda

5 dkg ulja

% dl mlijeka

2 jaja

2 7lice brasna

Y5 praska za pecivo

(14 KOMADA)

Postupak:

Jabuke operemo, naribamo i prelijemo
limunovim sokom. U posebnoj posudi
dobro izmje$amo jaja, med i Secer.
Postepeno dodamo orahe, ulje i mlijeko.
Zatim dodamo gris i braSno pomijeSano
sa praskom za pecivo te jabuke i narezane
marelice ili grozdice. PeCemo u namazanoj
i mrvicama posutoj uskoj tepsiji oko 40
minuta na 180 stupnjeva Celzujusa.
Savjet: smedi Secer je upotrjebljen zbog
arome. Inace smedi Secer nema drugih
prednosti u prehrani.Za promjenu u kola¢

mozemo dodati 2 Zlice kakaa.

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (ZA JEDAN KOMAD):

161 kcal
3 g bjelancevina

18 g ugljikohidrata 1 g vlakana
42 mg kolesterola

Recepti
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REDOVITO
HODANJE -
PUT DO

ZDRAVLJA

TraZite nacin kako redovito vjezbati i postici
dobru kondiciju,a ne potro3iti puno vremena
i novaca? Mozda je upravo hodanje ta
tjelesna aktivnost koja vam u tome moze
pomoci. Jeste li znali da redovito hodanje
smanjuje rizik za obolijevanje od bolesti srca
i krvnih zila izmedu 30 i 40%, smanjuje rizik
za obolijevanje od dijabetesa tipa 2 oko 50%
i Cak za 20% smanijuje rizik za obolijevanje
od raka debelog crijeva i raka dojke. Osim
toga,hodanje povoljno utjece na vas krvozilni
sustav koji je upravo najvise pogoden
modernim “sjedilackim” na¢inom Zivota.
Odabir hodanja kao oblika tjelovjezbe ima
brojne prednosti: jednostavno je, dostupno,
nije potrebna skupa oprema i ne zahtjeva
posebnu pripremu. Dovoljno je odvojiti 30
minuta dnevno, udobno se obudi i obuti,
izaci iz kuce i vec¢ s prvim korakom zapocinje
tjelovjezba koja moze unaprijediti vasu
kondiciju i zdravlje.

Jo$ je vazno napomenuti da vjezbanje ne
treba biti niti naporno niti iscrpljujuce kako
bi se ostvarili zdravstveni ucinci. Vjezbanje
moze biti vrlo zabavno ako pronademo
aktivnost u kojoj uzivamo.Tjelesna aktivnost
je prirodna covjekova potreba i Covjek bi se
u pravilu trebao osjecati dobro kad namiri
tu svoju potrebu. No ponekad zelja za brzim
ostvarenjem nekog cilja (npr. mr3avljenje,

povecanje miSicne mase) moze smanjiti
osjecaj uzitka u vjezbanju,a povecati osjecaj
napora. Zato je vazno krenuti postepeno i
ustrajati u namjeri da pronadete oblik
vjezbanja koji vam odgovara i u kojem
uzivate.

PRAKTICNI SAVJETI ZA HODANJE:

udobno se odjenite - trenirka ili udobne

hlace i majica;

odaberite udobnu obucu - vazno je da

obuca ima deblje potplate (dzon) jer na

taj nacin Stitimo nase zglobove;

- ako idete na hodanje po hladnijem
vremenu, obavezno se toplo obucite,
stavite kapu i rukavice. Bilo bi dobro da
se po zavrSetku hodanje odmah uputite
kuci pod topli tus. Svakako izbjegavajte
zadrzavanje na hladnoci nakon hodanja;

- hodanje moze biti zabavno i u drustvu
- povremeno pozovite svog supruga/
suprugu ili dijete da vam se pridruzi;

- odaberite jedan dan u tjednu i hodajte
do svog posla (ako vam nije predaleko)
ili do duc¢ana do kojeg uobicajeno idete
automobilom ili gradskim prijevozom.

~@
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NORDIJSKO
HODANJE

(NORDICWALKING)

Nordijsko hodanje je oblik hodanja kod
kojega se primjenjuju posebno dizajnirani
Stapovi. Od 1997. godine, kada je u Finskoj
odrzana prva prezentacija ove aktivnosti i
opisan njezin pozitivan utjecaj na zdravlje,
popularnost nordijskog hodanja svakodnevno
raste.Zbog toga, ako se Zelite redovito baviti
tjelesnom aktivnoscu koja unapreduje Vase
zdravlje i uz to biti in, nordijsko hodanje je
odli¢an odabir.

Nordijsko hodanje je aktivnost pri kojoj su
a uz to su i osigurani povoljni uvjeti za rad
sr¢ano-zilnog sustava. Osim toga, nordijsko
hodanje je namijenjeno svim uzrastima, pa
se tako tom aktivno3¢u mogu baviti djeca,
odrasli i starije osobe.

Kako bi pravilno odabrali visinu
Stapova, poslutzite se sljedecom
formulom: visina osobe x 0.68

= visina Stapova. Podlaktica i
nadlaktica trebaju biti pod kutem
od 90 stupnjeva dok je vrh Stapa na
podu, a vi drzite Stap za drSku

lako se nordijsko hodanje preporucuje
svima koji zele unaprijediti i odrzati svoju
kondiciju,ono je posebno pogodno za osobe
koje imaju problema s viskom kilograma tj.
za osobe koje Zele smanjiti svoju tjelesnu
masu. Naime, nordijskim hodanjem se u
relativno kratkom vremenu moze potrositi

veliki broj kalorija (priblizno 350 kcal za
45 minuta), a osim toga, ako usporedimo s
hodanjem bez Stapova i tr¢anjem, smanjeno
je opterecenje na koljena, kukove i lumbalni
dio kraljeznice.

Osim kvalitetnih cipela ili tenisica, za
nordijsko hodanje su potrebni i Stapovi.
Stapovi se mogu nabaviti vec¢ za 150 kuna,
a za nesto kvalitetnije Stapove je potrebno
izdvojiti 250-300 kuna, a mogu se nabaviti
u sportskim duc¢anima, a ponekad ¢ak i u
velikim prodajnim centrima mjesovite robe.

Cini Vam se interesantno?! Pokusajte ve¢
danas! Mi smo uvjereni da ¢e Vam se svidjeti.
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PASIVNI ILI AKTIVNI ODMOR -
PITANJE JE SAD!

Nakon napornog radnog dana ste se vratili
kuci i osjecate se prilicno iscrpljeno. Dok
obavite jo$ neke kucanske poslove osjecate
se potpuno izmoreno i jedino $to vam
preostaje je izvaliti se ispred televizora ili
leci i ¢itati neki ¢asopis ili novine. Nakon sto
provedete sat, dva ili ¢ak tri u sjedecem ili
leZzecem polozaju osjecate se “slomljeno” i
odlazite na spavanje.Jeste li se ikada zapitali
postoji li neki ucinkovitiji nac¢in odmora od
pasivnog odmora? Ako vas zanima kako se
ucinkovitije odmarati i kako vratiti osjecaj
vitalnosti nakon napornog radnog dana
procitajte ovaj ¢lanak do kraja, u njemu se
kriju odgovori.

Da bi se organizam oporavio od akutnog
ili kroni¢nog umora, potreban je prikladan
odmor. Razlikujemo dvije osnovne vrste
odmora: pasivni i aktivni. Pasivni odmor
podrazumijeva potpuni prekid aktivnosti,
a koristan je nakon teskog fizickog rada. S
druge strane, aktivni odmor, podrazumijeva
prekid poslovne aktivnosti i prelazak na neku
drugu aktivnost. Znanstvena istrazivanja su,
jos pocetkom proslog stoljeca, pokazala kako
je aktivni odmor uspjesniji od pasivnog pri
suzbijanju umora koji je posljedica laganog
psihomotornog rada, repetitivnog rada ili
neke druge vrste rada u kojem je relativno
mala energetska potrosnja.

Aktivni odmor se pokazao posebno
uc¢inkovitim kod suzbijanja umora od
intelektualnog rada jer npr. Setnja, vjezbe
razgibavanja ili lagano tréanje djeluju
povoljno na fizioloSke funkcije, koje
su, posebno u sjede¢em polozaju, bile

usporene. Tjelesna aktivnost utjece na
popustanje psihicke napetosti i emocionalno
rasterecenje, Sto je osobito vazno prilikom
odmaranja od intelektualnog rada ili
repetitivnih manualnih poslova. Stoga,
ako ste se vratili kuci i osjecate se psihicki
iscrpljeno nemojte leci na kauc ili upaliti TV,
nego obucite tenisice i izadite u Setnju ili
odaberite neku drugu tjelesnu aktivnost u
kojoj uzivate. Nakon samo 20-30 minuta
zustrijeg hodanja, nordijskog hodanja,
tr¢anja,voznje bicikla ili neke slicne tjelesne
aktivnosti osjecat cete se revitalizirano,
a osjecaj psihicke napetosti ¢e se uvelike
smanjiti. Ako jo$ uvijek imate dilemu i niste
bas u potpunosti uvjereni da je aktivni
odmor puno ucinkovitiji od pasivnog, mi
vas pozivamo da provjerite i uvjerite se sami
jesmo Li bili u pravu.

Vazno je znati da nas stimulativna
sredstva poput kave, caja ili energetskih
napitaka ne rjeSavaju umora u
potpunosti, nego ga samo odgadaju, a
ako se koriste u vecim kolicinama mogu
ozbiljno narusiti prirodno funkcioniranje
organizma, a time i nase zdravlje.

[5¢]
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JOGGING -
TRCANJE

Jogging ili tr¢anje je jo$ jedna od aktivnosti
koja moze unaprijediti vase zdravlje. Samo
neke od zdravstvenih dobrobiti redovitog
tréanja su: unapredenje sréano-zilnog i disnog
sustava, smanjenje krvnog tlaka, povecanje
razine HDL kolesterola (tzv.dobrog kolesterola),
unapredenje metabolizma glukoze te povecanje
gustoce kostiju.

Zbog navedenih dobrobiti, osobe koje redovito
tr¢e imaju manji rizik obolijevanja od kroni¢nih
bolesti poput kardiovaskularnih
bolesti,dijabetesa,nekih vrsta raka i osteoporoze.
Svakako treba spomenuti da redovito tréanje
moze doprinijeti u prevenciji i sprje¢avanju
pretilosti.

Osim $to utjeCe na unapredenje tjelesnog
zdravlja, redovito bavljenje tréanjem moze
utjecati na poboljSanje naseg psihitkog zdravlja.
Poznato je da se tijekom tr¢anja podize razina
serotonina i endorfina sto dovodi do poboljsanja
raspolozenja. Isto tako, sve je vise znanstvenih
dokaza o utjecaju tré¢anja na smanjenje
psiholoskog stresa koji je prisutan kod vecine
zaposlenih ljudi.

Sto je potrebno za tréanje? Da biste se bavili
tréanjem, ustvari je potrebno samo malo dobre
volje. Za pocetak je dovoljno odvojiti

15-ak minuta vremena, obuti tenisice i izadi iz
kuce ili stana.

Izgleda prejednostavno?! U pravu ste, vrlo je
jednostavno i kao Sto smo vec rekli, potrebno
je samo malo dobre volje.

Nekoliko prakti¢nih savjeta za tréanje:
¢ Prvih 5-7 minuta trcite niskim intenzitetom.
Organizmu je potrebno nekoliko minuta

“Trcanje je izvrsna metafora za Zivot zato sto

od njega dobivas ono sto u njega ulozis”

Oprah Winfrey

da bi se zagrijao i prilagodio na povecano
opterecenje.

¢ Ako ste trka¢ pocetnik, odnosno tek se
pocinjete baviti ovom aktivnoscu, zadajte si
realan i dohvatljiv cilj. MoZete poceti tako da
u aktivnosti provedete 15 minuta i to na nacin
da 1 minutu trcite, a zatim 1 minutu hodate.
Kada, nakon 2 od 3 tjedna, osjetite da su vam
se poboljsale sposobnosti i da se povecala
izdrzljivost, mozete postepeno produziti
ukupno vrijeme provedeno u aktivnosti (npr.
20-25 minuta), a pri tome skratiti intervale u
kojima hodate.

e Neki ljudi u tr¢anju pronalaze vrhunsko
zadovoljstvo.Ako ste jedan od njih,savjetujemo
vam da investirate u odgovarajuce tenisice
za tréanje. Danas postoje tenisice sa zracnim
jastucima koji amortiziraju i ublazavaju
opterecenja na zglobove nogu, pa bi ih bilo
dobro koristiti ako redovito trcite.

« Izbjegavajte tréanje po asfaltu i tréanje uz
prometnice na kojima je gust promet. Tréanje
po meksim podlogama manje opterecuje nase
zglobove, pa zbog toga radije trite po travi
ili zemljanom putu uz stazu za Setanje. Kako
tréanje aktivira nas disni sustav i povecava
potrebu za kisikom, nije pozeljno da se odvija
uz prometnice gdje je zrak zasicen smogom.

« Tr¢ati se mozZe i u zimskim mjesecima, posebno
u danima kad nije jako hladno. No, onda je
potrebna topla odjeca, a kapa i rukavice su
obavezna dodatna oprema.

¢ Ako se niste dugo bavili nikakvom tjelesnom
aktivnoscu ili osjecate odredene tjelesne
tegobe, bilo bi dobro da se prije pocetka
vjezbanja posavjetujete sa svojim lije¢nikom.

Tjelesna aktivnost
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REDOVITO VJEZBANJE UZ MINIMALAN UTROSAK
VREMEN A - JE I_I MOGUCE? Kontinuirani trud - ne snaga ili inteligencija

Vec neko vrijeme razmisljate o tome da biste
se trebali poceti baviti nekom tjelesnom
aktivnoscu, a nikako da pronadete malo
vremena kako biste to stvarno i napravili?
Znate da je tjelesna aktivnost vazna za vase
zdravlje, a ipak ne pronalazite vremena da ju
redovito provodite? Ovaj ¢lanak je namijenjen
bas vama jer ¢emo u njemu opisati kako
redovitu tjelesnu aktivnost uklopiti u svoj
dnevni raspored bez izdvajanja dodatnog
vremena. Zvuci zgodno? Evo nekoliko
prijedloga,a vi odaberite one nacine koji vam
najvise odgovaraju.

PRIJEDLOG 1.

Tijekom gledanja TV programa u popo-
dnevnim ili ve€ernjim satima, za vrijeme
trajanja reklama (koje nekada zna trajati i po
10-ak minuta), ljudi se uobicajeno dosaduju
ili prebacuju na druge kanale dok cekaju
da reklame produ. Reklamni prekidi upravo
mogu postati vrijeme za vase vjezbanje.
Tijekom jednog vecernjeg filma, uobicajeno
su 3 reklamna prekida po 10-ak minuta,
to¢no toliko vremena koliko je potrebno za
ispunjavanje preporucene dnevne “doze”
tjelesne aktivnosti. Sto moZete raditi i na koji
nacin vjezbati? Uz ovaj ¢lanak dobili ste i niz
vjezbi za jacanje misica koje je moguce raditi
bez ikakvih pomagala. Potrebno je samo da si
oslobodite malo prostora na podu vase kuce
ili stana i 10 minutno vjezbanje moze poceti.
Osim toga, ako imate kucni bicikl, steper ili
neku drugu spravu za vjezbanje, mozete ju
takoder koristiti u ovu svrhu. Voznja sobnog
bicikla se takoder moze nastaviti i za vrijeme
dok gledate film, seriju ili neku drugu emisiju
na TV-u.

— je kljuc u osvarenju naseg potencijala.

Liane Cardes

PRIJEDLOG 2.

Umjesto dizala (lifta) uvijek koristite stepenice.
Ako zivite jako visoko (npr. na 6. ili 7. katu)
popnite se 3 kata pjeske,a zatim pozovite Lift.

PRIJEDLOG 3.

Volite plesati? Uobi¢ajeno se plesanje veze
za velernje izlaske, razli¢ite proslave, svadbe
i sli¢no. Medutim, plesati se moze i kod kuce.
Odaberite 3 do 4 omiljene pjesme, zatvorite
vrata od sobe i jednostavno plesite. Nije vazno
kako kako ste obuceni, ni kako izgledaju vasi
pokreti, niti jesu li vasi koraci pravilni,vazno je
jedino da uzivate. Nakon takvog plesa osjecat
Cete se revitalizirano i osvjezeno.

PRIJEDLOG 4.

Umjesto da pozovete prijatelja ili prijateljicu
na kavu, pozovite ga/ ju u Setnju. Druzenje
na svjezem zraku moze biti puno ljepSe nego
sjedenje u zadimljenom kaficu.

Prema preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije, za odrzavanje i oCuvanje
zdravlja je potrebno 150 minuta umjereno
intenzivne ili 75 minuta visoko intenzivne
tjelesne aktivnosti tjedno.Aktivnost moze biti
rasporedena kroz vise dana u tjednu,pri ¢emu
je samo vazno da jedan interval vjezbanja
traje najmanje 10 minuta. Primjerice,aktivnost
je moguce je provoditi 3 puta dnevno po 10
minuta kroz 5 dana u tjednu i na taj nacin
zadovoljiti potrebu svog organizma za
tjelesnom aktivnoscu. Nadamo se da su vam
se ranije navedeni prijedlozi svidjeli i da cete
pronaci nacin da budete aktivni 30 minuta
vec¢inu dana u tjednu.

©
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MOZE LI NAM

TJELESNA AKTIVNOST
POMOCI U
RJESAVANJU STRESA?

Stres je jedan od najucestalijih problema
zaposlenog Covjeka danasnjice, a najcesce
se definira kao negativna emocionalna
reakcija zasnovana na procjeni situacije kao
opasne ili prijetece. Psiholoski stres nastaje
kad osoba procijeni da ne¢e moci udovoljiti
okolnim i/ili unutarnjim zahtjevima zato Sto ti
zahtjevi nadilaze njegove/njezine mogucnosti.
Prema znanstvenim istrazivanjima, posljedice
stresa mogu se manifestirati na psiholoskom,
socijalnom i tjelesnom planu. Naime,
neadekvatan oblik suoCavanja sa stresnom
situacijom moze rezultirati narusavanjem
psiholoske dobrobiti koja se odnosi na
dugoroc¢no zadovoljstvo samim sobom i
svojim zivotom, socijalne dobrobiti koja se
odnosi na ispunjavanje socijalnih uloga te
tjelesne dobrobiti koja obuhvacda tjelesno
funkcioniranje, zdravlje i dugovje¢nost. S
obzirom da stres moze narusiti zdravlje,
postavlja se pitanje da li nam tjelesna
aktivnost moze pomoci da se adekvatnije
suoc¢imo sa stresom te na taj nacin zastitimo
zdravlje.Znanstvena istrazivanja pokazuju da
je to moguce, a evo i zasto:

« Tjelesna aktivnost moze smanjiti razinu tzv.
hormona stresa (kortizola) i povecati razinu
tzv. hormona srece (serotonina i endorfina)
Sto utjeCe na poboljSanje raspolozZenja.

« Tjelesna aktivnost omogucuje “iskljucivanje”

iz svakodnevnih obveza i problema te time

utjeCe na pozitivne promjene psihickog
stanja.

e Tjelesna aktivnost moze posluziti kao
“ispudni ventil”. Veliki broj ljudi koristi
intenzivne aktivnosti poput tr¢anja, boksanja,
squasha, borila¢kih sportova ili dizanja utega
kako bi se rijesili nakupljenih negativnih
emocija.

* Tjelesna aktivnost smanjuje reaktivnost na
stres $to znaci da su osobe koje se redovito
bave tjelesnom aktivno$¢u manje podlozne
stresu.

Tjelesne aktivnosti koje se preporucuju
u svrhu smanjenja stresa su tzv. aerobne
aktivnosti (hodanje, nordijsko hodanje,
tr¢anje, planinarenje, plivanje, voznja bicikla
i sL.). Osim aerobnih aktivnosti,za smanjenje
stresa pogodni su tzv.body & mind programi
vjezbanja poput Pilatesa,Joge, Tai-chija i sL. lako
postoje osobe koje se stresa najucinkovitije
rjeSavaju kroz visoko intenzivne aktivnosti, s
aspekta smanjenja stresa, redovito bavljenje
tjelesnom aktivno$cu je puno vaznije od
samog intenziteta aktivnosti. Na kraju treba
napomenuti da odabir vrste i intenziteta
aktivnosti treba biti individualan, s obzirom
na osobne preferencije. Pri tom, valja imati na
umu da je,s ciljem izbjegavanja eventualnih
zdravstvenih rizika, prije uklju¢ivanja u visoko
intenzivne aktivnosti potrebno unaprijediti
tjelesnu kondiciju te na taj nacin pripremiti
organizam na napor koji slijedi.
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VJEZBANJE
UTERETANI

Zelite izqubiti visak kilograma? Zelite u¢vrstiti
i ojacati svoje miSice kako bi izgledali
skladnije? Znate da trebate redovito vjezbati
kako bi ocuvali i unaprijedili svoje zdravlje,a
jo$ niste pronasli tjelesnu aktivnost koja je
idealna bas za vas? Mozda je upravo vjezbanje
u teretani aktivnost koju ste trazili. Odmah
na pocetku je vazno napomenuti da, kao Sto
se ponekad pogresno smatra, vjezbanje u
teretani nije namijenjeno samo body bilderima
i diza¢ima utega.

Naprotiv, rekreacijsko vjezbanje u teretani
namijenjeno je svim osobama koje zele
ucvrstiti svoje misice i oblikovati svoje
tijelo. Slijedi nekoliko ¢injenica o vjezbanju
u teretani koje vas mogu motivirati da
zapocnete s ovim oblikom vjezbanja:
Vjezbama snage se utje¢e na povecanje
misi¢ne mase, a time i na porast bazalnog
metabolizma. Bazalni metabolizam predstavlja
potrodnju kalorija u mirovanju, a osobe koje
imaju veci bazalni metabolizam lak3e mrSave,
odnosno lakSe odrzavaju odgovarajucu
tjelesnu tezinu.

Jacanjem misi¢a se utjee na povecanje
gustoce kostiju. Ovo je posebno vazno za
Zene jer su vjezbe snage korisne u prevenciji
osteopenije i osteoporoze.

Ucvrdc¢ivanjem misica se djeluje na prevenciju
i otklanjanje bola u ledima i vratu,tegoba koje
se ucestalo javljaju u srednjoj zivotnoj dobi.

Konacno, vjezbanjem u teretani moze se
utjecati na smanjenje potkozne masti i
povecanje misi¢ne mase, $to dovodi do

skladnijeg tjelesnog izgleda i posljedi¢no
do veceg zadovoljstva vlastitim izgledom i
veceg samopouzdanja.

Ako ste se odlucili pokusati vjezbati u teretani,
izdvajamo za vas nekoliko prakti¢nih savjeta:

« Vjezbanje u teretani treba biti redovito, ali
ne precesto. Nije pozeljno da vjezbate u
teretani svaki dan, posebno u pocetku, jer
je misi¢ima potreban odmor kako bi mogli
rasti i mijenjati se.Za pocetak je dovoljno 2
do 3 odlaska u teretanu tjedno, a kasnije se
eventualno moze dodati jos 1 do 2 odlaska.

e lako su vjezbe na spravama u teretani
vrlo jednostavne, vrlo ih je vazno izvoditi
pravilno. Zato je vazno da pri prvom dolasku
u teretanu zatrazite pomoc instruktora koji
e vas poduciti pravilnom izvodenju vjezbi.

» Nikada ne preskacite zagrijavanje. Prije
vjezbanja na spravama potrebno je zagrijati
i pripremiti misice.Zagrijavanje se u teretani
najcesce provodi na tzv. kardio spravama
(traka za tréanje, bicikl, orbitrek i sl.) nakon
¢ega se napravi nekoliko opce pripremnih
vjezbi i vjezbi istezanja.

» Ako se poceli s vjezbanjem u teretani, a
nemate odgovarajucu stru¢nu pomoc ili
imate bilo kakve nedoumice ili dileme,
slobodno nam se obratite telefonom ili

~@
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e-mailom. Nas$ stru¢ni tim rado ¢e vam
pomoci oko postavljanja ciljeva vjezbanja,
nacina vjezbanja, odredivanja opterecenja i
drugih stvari koje su vam potrebne da biste
uspjesno vjezbali u teretani.

» Na kraju napominjemo da vjezbanje u
teretani moze biti i vrlo zabavno, posebno
ako imate dobrog partnera za vjezbanje.
S obzirom da vjezbanje u teretani nije
koordinacijski zahtjevno i da se intervali
vjezbanja izmjenjuju s intervalima odmora
u kojima imate vremena za razgovor, odlazak
u teretanu s prijateljicom, prijateljem ili
¢lanom obitelji se moze pretvoriti u jedno
lijepo druzenje.

KAO IZVOR
ZADOVOLJSTVA

Rasprave o dobrobitima tjelesne aktivnosti
vec su toliko uzele maha da gotovo vise
nitko ne sumnja u istinitost tvrdnje koja
kazZe: “Kada bi se vjeZbanje moglo staviti u
tabletu, taj bi Llijek bio najkorisniji i najvise
bi se pripisivao”. Ipak, unato¢ znanstvenim
dokazima koji nedvojbeno govore u prilog
pozitivnog utjecaja tjelesne aktivnosti
na tjelesno i psihicko zdravlje, savjetima
lije¢nika koji upozoravaju na preventivnu
i kurativnu ulogu redovitog bavljenja
tjelesnom aktivno3c¢u te nastojanjima
kineziologa da potaknu usvajanje tjelesne
aktivnosti kao zdrave navike, veliki dio ljudi
sustavno zanemaruje spomenute poruke
te i dalje zivi, zdravstveno vrlo rizi¢nim,
sedentarnim nac¢inom Zzivota.

Postoji nekoliko razloga zbog kojih je
teSko zapoceti s redovitim bavljenjem
tjelesnom aktivno$cu. Prije svega, potrebno
je promijeniti dosadasnji stil zivljenja, a
promjene Zivotnih navika nisu lagani zadatak
jer u pravilu zahtijevaju odricanja i ustrajanje
u aktivnosti koju nerijetko dozivljavamo kao
nesto nametnuto. U pocetku vodimo pravu
malu unutarnju borbu sa samim sobom,
pa smo skloni odgadati odluku (“pocinjem
od sljedeceg tjedna”) i na razli¢ite nacine
opravdavati krSenje vlastitih obecanja
(“nemam vremena”; “danas sam stvarno
umorna/umoran’”; “ne osje¢am se bas$ dobro”
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i sl.). Zato, kada zapocinjemo s bavljenjem
tjelesnom aktivnoscu, moramo sami sebe
neprestano podsjecati na razloge zbog kojih
smo odlucili svoj zivot obogatiti nekom
zdravom navikom.

Dio otpora koji se javlja prilikom donosenja
odluke o redovitom bavljenju tjelesnom
aktivnosScu vezan je za negativne stavove ili
pogresne predodzbe koje imamo o tjelesnoj
aktivnosti. Ukoliko smatrate da je vjezbanje
namijenjeno isklju¢ivo mladoj populaciji
ili ga dozivljavate kao nesto $to vam je
prenaporno i nezanimljivo, tesko cete se
motivirati za aktivnost i brzo cete od nje
odustati. 1z tog razloga, adekvatan odabir
tjelesne aktivnosti jedan je od prvih koraka
u procesu promjene sedentarnih navika.
Razliciti oblici tjelesne aktivnosti omogucuju
zadovoljavanje razlicitih potreba, a na vama
je da odaberete onaj oblik aktivnosti koji
vam u najvecoj mjeri odgovara.

Prema Kenyonu, tjelesna aktivnost je soci-
opsiholo3ki fenomen koji se moze opisati
odredenim brojem percipiranih izvora
zadovoljstva koje ta aktivnost moze imati
za sudionika.

U skladu s navedenim, tjelesnu aktivnost
mozemo promatrati kao:

e socijalno iskustvo jer omogucava zadovo-
ljavanje potrebe za druzenjem, upoznava-
njem novih ljudi i odrzavanjem postojecih
prijateljstava;

 nacin postizanja zdravlja i kondicije jer se
vjezbanjem unapreduje zdravlje i smanjuje
rizik od pojave niza razlicitih bolesti;

e oblik uzbudenja $to obuhvaca sva tjelesna
iskustva koja osiguravaju elemente
uzbudenja i rizika;

» estetsko iskustvo $to vrijedi za onaj oblik
tjelesne aktivnosti u kojem je naglasak

stavljen na ljepotu i umjetnicku vrijednost
pokreta;

* katarzu $to se temelji se na pretpostavci da
se tjelesnom aktivno$¢u moze proizvesti
popustanje napetosti izazvane frustracijom
i potiskivanjem emocija ili akumuliranim
stresom;

« asketsko iskustvo koje omogucuje pomicanje
vlastitih granica i neprestanu teznju novim
dostignucima;

izraz potrebe za kretanjem kojim se zado-
voljava bioloSka potreba za kretanjem;

e jzraz potrebe za igrom koja se odnosi na
uzivanje u samoj aktivnosti bez potrebe /
namjere za postizanjem nekog drugog cilja.

Imajuci na umu spomenute izvore zadovo-
ljstva, odaberite one koje smatrate najvazni-
jima te se u skladu s navedenim opredijelite
za onu tjelesnu aktivnost koja ¢e omoguciti
njihovu realizaciju. Na taj nacin, tjelesnu
aktivnost vise necete smatrati nametnu-
tom, nepotrebnom i napornom, ve¢ zaba-
vnom, korisnom i zdravom navikom koja
vam svakog dana omogucuje da za sebe
ucinite nesto dobro!

~@
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GRUPNO VJEZBANJE

Kao Sto je uocljivo iz samog naziva grupno
vjezbanje podrazumijeva vjezbanje u grupi
(uobitajeno 10-20 osoba), no ono 3to je
joS vazno, grupno vjezbanje je vodeno i
nadzirano od stru¢ne osobe.

Danas u sportsko-rekreacijskim ili fitnes
centrima mozete pronaci veliki broj grupnih
programa vjezbanja. Navedimo samo neke
od njih:

e Suvremena ili plesna aerobika (Hi-Lo,
Step, Tai bo, Zumba...). Ove programe
karakterizira ucenje i ponavljanje razlic¢itih
plesnih koreografija koje mogu biti vise
ili manje koordinacijski zahtjevne. U ovaj
oblik vjezbanja se tradicionalno vise
uklju€uju Zene, ali pojavom programa u
kojima se uz plesne pojavljuju i elementi
borilackih sportova (npr. Tae bo), sve je
vise muskaraca sudionika u programima
aerobike. Aerobika je izuzetno zabavna,
posebno za osobe koje vole ples i zbog
toga je jedan od najpopularnijih oblika
rekreacijskog vjezbanja danas.

» Body&Mind (Pilates, Sportska joga,
Joga...). Ovo su programi koji se baziraju na
vjezbama snage i istezanja uz naglasak na
mentalno opustanje tijekom vjezbanja. To
znaci da se svi pokreti izvode u sporom ili
umjerenom tempu, pri ¢emu se vodi rauna
o disanju i pravilnom izvodenju zadane
vjezbe.Tijekom vjezbanja, uobitajeno svira i
opustajuca glazba, pa se nerijetko sudionici
ovih programa nakon vjezbanja osjecaju
relaksirano.

e Grupni programi sa spravama i pomagalima
bez koreografije (Kruzni trening, Total
conditioning...). S obzirom da postoji
veliki broj ljudi koji vole vjezbati u grupi,
ali ne vole ples, u fitnes centrima postoje
i grupni programi vjezbanja u kojima nema
ucenja plesnih koreografija. Vjezbanje se
izvodi uz glazbu i to na nacin da se kroz
stanice ili poligon provode razlicite vjezbe
i savladavaju odredeni zadaci.

Treba uzeti u obzir da se u razlicitim fitnes
centrima programi imaju razli¢ito nazivlje,
stoga prije nego $to se odlucite za neki
program, raspitajte se o njegovom sadrzaju.
Ako jo$ dvojite o tome trebate li pokusati
vjezbati u grupi, evo tri dobra razloga koja
vas mozda potaknu da se odvazite i ukljucite
u neki od grupnih programa vjezbanja u
obliznjem fitnes centru:

e Podrska grupe - Unato¢ ¢injenici da je
tjelesna aktivnost izuzetno vazna za nase
zdravlje, svi smo se susreli s povremenim
nedostatkom motivacije za vjezbanje.
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Podrska i motivacija instruktora, kao i
ostalih ¢lanova grupe vam moze pomoci
da ne odustanete i da se nastavite redovito
baviti tjelesnom aktivnoscu.

» Zadovoljavanje osobnih preferencija - S
obzirom da se u fitnes centrima danas nude
brojni grupni programi vjezbanja, mozete
odabrati program koji je u skladu s vasim
interesima.

» Zabavno je — Grupni programi se uobicajeno
provode uz glazbu u izrazito pozitivnoj
atmosferi i vrlo su zabavni. U slu¢aju da
ste se ukljucili u neki program koji vam nije
zabavan, odmah ga promijenite i pokusajte
s nekim drugim programom. Odredeni broj
ljudi zabavu pronalazi bas u ucestalom
mijenjanju programa.

Ako do sada niste pronasli idealnu tjelesnu
aktivnost za sebe, otidite do obliZznjeg
sportsko-rekreacijskog ili fitnes centra
i pogledajte ponudu grupnih programa
vjezbanja. Uvjereni smo da cete pronaci
barem jedan koji ¢e vam se vec¢ na prvi
pogled ¢initi zanimljivim. Poku$ajte, mozda
je upravo to tjelesna aktivnosti tijekom koje
Cete se zabaviti i u¢initi dobro za svoje
zdravlje.

DA LIJE
PLIVANJE

NAJZDRAVJI
SPORT?

Sigurno ste nekada Culi recenicu:
“Plivanje je najzdraviji sport” ili “Plivanje
je najzdraviji oblik tjelovjezbe”. lako nije
moguce utvrditi koji je sport najzdraviji,
odnosno koji oblik tjelovjezbe najvise
doprinosi zdravlju, plivanje spada u one
aktivnosti koje u velikoj mjeri mogu
unaprijediti nase zdravlje. Istaknimo samo
da su tijekom plivanja aktivirani gotovo svi
misici u tijelu, a osim toga je stimuliran
krvozilni sustav, pa se zbog toga smatra
jednim od najkompletnijih oblika vjezbanja.
Osim u svrhu unapredenja i oCuvanja
zdravlja, plivanje se moze koristiti u svrhu
mrsavljenja. Naime, tijekom jednog sata
plivanja se moze potrositi izmedu 500 i
900 kilokalorija.

Plivanje se preporucuje i osobama s
odredenim zdravstvenim poteSkoc¢ama.
Tako se primjerice, plivanje preporucuje
osobama s poremecajima krvnog tlaka,
sréanim tegobama, poremecajima disnog
sustava (bronhitis ili astma), bolovima u
ledima i vratu, pretilim osobama te tijekom
postoperativnih tretmana. Naravno, osobe
s zdravstvenim poteSko¢ama bi se prije

Tjelesna aktivnost



ukljucivanja u plivanje trebala posavjetovati
sa svojim lije¢nikom.

Jo$ je vazno napomenuti da plivanje
nije aktivnosti koje se iskljucivo provodi
ljeti, naprotiv, gotovo u svim zatvorenim
bazenima postoje termini tijekom cijele
godine koji su namijenjeni osobama koje se
rekreacijski bave plivanjem. Vrlo Cesto se
nude i ranojutarnji termini koji omogucuju
plivanje prije odlaska na posao. U razvijenim
zapadnim zemljama je sve veci broj ljudi
koji prakticiraju ranojutarnju rekreaciju,
pa se tako vjezbanje prije posla smatra
svojevrsnim trendom danasnjice.

Na kraju treba reci da je manje vazno da
li odlazite na plivanje zbog toga Sto Zelite
unaprijediti svoje zdravlje, imate dobro
drustvo na bazenu ili provodite ugodno
vrijeme s ¢lanovima svoje obitelji na
bazenu, zato $to uzivate u osjecaju dok
plutate ili klizite kroz vodu ili samo trazite
nacin da se opustite nakon napornog radnog
dana. Puno je vaznije, ako u plivanju uzivate
i ako vas veseli, da plivate redovito.

VOZNJOM
BICIKLA
UNAPRIJEDITE
SVOJE
ZDRAVLIJE

Voznja bicikla je jo$ jedna od tjelesnih
aktivnosti kojom moZzemo unaprijediti
svoje zdravlje. Osim $to moze biti vrlo
zabavno, voznjom bicikla unapredujemo
kardiovaskularni sustav, jatamo misice i
povecavamo tjelesnu spremnost organizma.
Osobe koje redovito voze bicikl (5 puta tjedno
po 30 minuta) imaju maniji rizik obolijevanja
od kroni¢nih bolesti. Uz zdravstvene
dobrobiti voznje bicikla, vazno je napomenuti
i ekoloSke dobrobit tj. dobrobiti za okolis
u kojem Zivimo. Ako barem 2 puta tjedno
zamijenite automobil biciklom, odnosno
ako barem povremeno bicikl koristite kao
prijevozno sredstvo doprinijet cete Cistoci
zraka u vaSem mjestu Sto posredno utjece
na zdravlje diSnih organa svih stanovnika u
vasem kraju. Na taj nacin voznjom bicikla, ne
samo da unapredujete vlastito zdravlje, vec
doprinosite i bojem zdravlju vasih sugradana.

U daljnjem tekstu ¢emo navesti nekoliko
prakticnih savjeta koji vam mogu biti korisni
ako ste odabrali voznju bicikla kao sredstvo
rekreacije i tjelovjezbe. Na pocetku uvijek
treba odrediti cilj voznje, neovisno o tome
krecete li u voznju biciklom sami, s obitelji
ili prijateljima. Dostizanje odredenog cilja,
iako se radi o rekreaciji i zabavi, uvijek
stvara dodatno zadovoljstvo. Takoder, ako
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ste u mogucnosti, voznju provodite u prirodi,
odnosno izvan naseljenog mjesta. Duzinu
puta i tempo treba prilagoditi vlastitim
tjelesnim sposobnostima, odnosno tjelesnim
sposobnostima vecine u skupini. Za pocetak
birajte krace dionice koje nemaju puno
uspona. Osim toga, vrlo je vazno obratiti
paznju na vremensku prognozu. Ako postoji
mogucnost kise ili pljuska, treba birati
dionice koje su blizu kuce ili nekog drugog
objekta gdje se mozete skloniti od kise.
Paznju treba obratiti i na voznju po uzbrdici.
Voznja po uzbrdici mozZe biti vrlo zahtjevna
za osobe koje su tek pocele s voznjom bicikla,
pa je potrebno raditi ¢eS¢e odmore. Odmarati
se mozete tako da sidete s bicikla i nekoliko
minuta ga gurate pored sebe. Nije pozeljno
forsirati i jako se naprezati, posebno tijekom
prvog mjeseca voznje dok organizam jos nije
dosegao zadovoljavajucu razinu tjelesne
spremnosti.

Kona¢no, dok vozite bicikl, ne zaboravite
uzivati! Svi smo mi vozili bicikl kao djeca i
rijetki su oni koje za bicikl nece vezati neke
lijepe uspomeni iz djetinjstva. Izvadite
bicikl iz garaze, obrisite ga od prasine,
napumpajte gume i jednostavno pocnite
okretati pedale. Uvjeren sam da Cete vec
nakon prvih nekoliko minuta ponovno poceti
uzivati u voznji i da Cete zakljuciti kako biste
trebali CeSce voziti bicikl.

PLANINARENJE

U proteklim tjednima predstavili smo vam
tjelesne aktivnosti koje mozete provoditi
kako bi unaprijedili svoje zdravlje i proveli
svoje slobodno vrijeme na kvalitetan nacin.
Nadamo se da ste uspjeli pronaci aktivnost
koja vas veseli i u kojoj uzivate. Jo$ jedna
aktivnost koju mozete provoditi u svoje
slobodno vrijeme, sa svojom obitelji ili
prijateljima je planinarenje. Pod pojmom
planinarenje ovdje ne mislimo na iscrpljujuce
penjanje po planinama, ve¢ na boravak u
prirodi koji ukljucuje pjeSacenje po brdovitom
terenu, a uobicajeno se provodi u drustvu.
Planinarenje ne samo da moze utjecati na
poboljSanje naseg tjelesnog zdravlja putem
unapredenja tjelesnih sposobnosti, nego
itekako moze utjecati i na nase mentalno
zdravlje jer je poznato da boravak u prirodi
opusta i oslobada nas od stresa i napetosti.

Sto treba imati na umu ako ste se odluili

oti¢i na planinarenje:

» Prije polaska vazno je prikupiti osnovne
informacije o planini i putu kojim se
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planiramo kretati. lzvori informacija su
vodidi, prirucnici, karte, Internet stranice, a
dobro i upitati planinare koji su vec posijetili
planinu.

» Obucite se udobno i slojevito - jako je
vazno da se osjecate udobno u svojoj odjeci
kako bi nesmetano mogli pjesaciti. Kada
hodate organizam se zagrijava i potrebno
se osloboditi dijela odjece, pa je vazno
slojevito se obuci.

»Uzmite Cvrste cipele, po mogucnosti
nepromocive i jaknu s kapuljacom ili
kabanicu koja vas moze zastiti u slucaju
kise.

* U ruksaku svakako napravite malo mjesta
za rezervne carape i donje rublje. Ljudi se
tijekom uspona vrlo Cesto dobro oznoje, pa
je pozeljno presvuci mokru odje¢u nakon
dolaska na odrediste.

* Posludajte vremensku prognozu. Ako je
najavljeno loSe vrijeme ili kisa radije se
odlucite za neki drugi oblik rekreacije.

» PokuSajte isplanirati rutu koja je
skladu sa tezinom puta i vasim realnim
mogucnostima, odnosno tjelesnom
kondicijom sudionika izleta. Takoder je
vazno da tempo hoda prilagodite svojim
mogucnostima, a ako ste u drustvu, pratite
brzinu najsporijeg.

» Obavezno ponesite vodu ili neko drugo pice
i neSto hrane kako bi se mogli okrijepiti
kad se umorite.

| na kraju naravno, nemojte zaboraviti

zabavljati se. Odlazak u prirodu moze biti

prava mala avantura i zabava, a ako ga
podijelite sa sebi dragim osobama moze
vam uvijek ostati u lijepom sjecanju. Bas
zato, kada vidite da je prognozirano lijepo
vrijeme za vikend, odvazite se i uputite se
u prirodu, sigurno necete pozaliti.

ZNANSTVENI
DOKAZI 0
POZITIVNIM
UCINCIMA
TJELESNE
AKTIVNOSTI

Pozitivni utjecaji redovite tjelesne aktivnosti
pobudivali su interes znanstvenika jos od
rane povijesti. Od prvotnih ideja o koriStenju
organiziranog vjezbanja za unapredenje
zdravlja, u Kini 2500. godine prije Krista,
preko upotrebe vjezbi u zdravstvene svrhe
od strane antickih lije¢nika Herodicusa,
Hipokrata, Asclepiadesa i Galena, pa sve
do danasnjih dana, razliCiti oblici tjelesne
aktivnosti postali su predmet mnogobrojnih
istrazivanja. U prikazu koji slijedi navedene
su dobrobiti redovite tjelesne aktivnosti na
koje ukazuju rezultati modernih znanstvenih
istrazivanja. Nadamo se da ce vas znanstveni
dokazi o velikom broju pozitivnih ucinaka
tjelesne aktivnosti dodatno potaknuti da
postanete i ostanete aktivni! | na kraju... ako
Zelite unaprijediti i oCuvati svoje zdravlje te
ostvariti ostale vrijedne dobrobiti, ukljucite
se najmanje 5 puta tjedno po 30 minuta u
tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta
koje vas ispunjavaju i u kojima uzivate!
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POVISENI KRVNI TLAK
(ARTERIJSKA HIPERTENZIJA)

V isoki krvni tlak ili hipertenzija oznacava
visoki tlak u arterijama. Arterije su krvne
Zile koje odvode krv iz srca u sva tkiva i
organe. Normalni krvni tlak je 120/80; krvni
tlak izmedu 120/80mmHg i 139/89 mmHg
nazivamo “pre-hipertenzijom”, a krvni tlak
140/90 mmHg i vec¢i smatramo povisenim.
Povisenje tlaka povecava rizik za razvoj
bolesti srca,bubrega, oka, mozdanog udara
i ateroskleroze (otvrdnuca krvnih zila).

Visoki krvni tlak je ¢esto nazivan i tihim
ubojicom jer je u po¢etnom stadiju bez
simtoma. Tek kada je neki organ u tijelu
zahvacen ili oStecen, posljedice su vidljive.

Kako se mjeri krvni tlak?

Krvni tlak se obi¢no mjeri malim, prijenosnim
instrumentom nazvanim tlakomjerom. Taj
instrument mjeri krvni tlak u jedinicama
koje nazivamo milimetrima zive (mmHqg).
Manzeta se stavi na nadlakticu, napuse
zrakom do tlaka koji prekida protok krvi u
glavnoj arteriji ruke. Ruka je ispruzena, u
nivou srca, a pritisak se u manzeti postepeno
smanjuje. Za to¢no mjerenje krvnog tlaka
potrebna su dva ocitanja.

Krvni tlak moze biti odraz vise ¢imbenika,
pa je stoga vazno i okruzenje u kojem se
mjerenje tlaka izvodi. Najmanje sat vremena
prije mjerenja trebalo bi izbjegavati uzimanje
hrane, naporne vjezbe (koje mogu sniziti
krvni tlak) pudenje, uzimanje kave.

Hipertenzija bijele kute

Jednom izmeren povisen krvni tlak
u lije¢nickoj ordinaciji moze se krivo
protumaciti jer navedeno povecanje moze

biti privremeno. Moze biti uzrokovano
pacijentovom tjeskobom koja je povezana
sa stresom samog pregleda i strahom da
nesto nece biti uredu sa njegovom/njenim
zdravstvenim stanjem. Takvo jednokratno
povecanje tlaka kod posjeta lije¢niku naziva
se “hipertenzija bijele kute”. Potrebno je
pracenje krvnog tlaka kod kuce da bi se
eventualno utvrdila uCestalost i trajnost
povisenog krvnog tlaka.

Grani¢no poviSen krvni tlak

Granic¢no povisen krvni tlak oznacava slabo
povisen krvni tlak viSe od 140/90 ponekad,
a u drugim mjerenjima nizi od toga. Takvi
pacijenti moraju uCestalo mjeriti svoj krvni
tlak i pretrazivati eventualna oStecenja
ciljnih organa, da bi se ustanovilo da li je
hipertenzija znacajna ili ne.

Ako tijekom pracenja grani¢no povisen
krvni tlak postane trajno povisen,iznad
140/ 90 mm Hg, mora se zapoceti sa trajnom
terapijom.

Sto uzrokuje visoki krvni tlak?

Opisane su dvije forme povisenog krvnog
tlaka: esencijalna (ili primarna) hipertenzija
i sekundarna hipertenzija. Esencijalna
je mnogo ceSca i uzrokuje 95% svih
hipertenzija. Uzroci esencijalne hipertenzije
su multifaktorijalni, Sto znaci, da postoje
vise ¢imbenika ¢ija kombinacija utjece
na nastanak hipertenzije. U sekundarnoj
hipertenziji, koja ¢ini 5% svih hipertenzija,
povisen krvni tlak je sekundaran (uzrokovan
je ) specifitcnim abnormalnostima pojedinog
organa ili sistema u tijelu.

~@
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Smatra se na genetsko nasljede ima vaznu
ulogu u esencijalnoj hipertenziji.

Metabolicki sindrom i pretilost

Pretilost, posebno ako je udruzena sa
povecanim opsegom abdomena, uzrokuje
povisene vrijednosti Secera u krvi (hipergli-
kemija), povisene lipide (masnoce), upalu
krvnih Zila, disfunkciju endotela (abnormalna
reaktivnost krvnih zila) i hipertenziju koji
uzrokuju preuranjenu aterosklerotsku
valvularnu bolest.

Tablica 1. Klasifikacija arterijskog tlaka u
odraslih osoba (>18 godina)

KRVNI TLAK (mmHg)

Kategorija Sistolicki : Dijastolicki
tlaka

Optimalan <120 <80
Normalan <130 <85
Visoko 130-139 | 85-89
normalan

Hipertenzija

| stupanj 140-159  90-99
(blaga)

- grani¢na 140-149 < 90-94

Il stupanj 160-179 | 100-109
(umjerena)

Il stupanj >180 >110
(teska)

Evo kako cete smanjiti rizik od poviSenog
krvnog tlaka:

jedite barem 2-3 obroka mlije¢nih
proizvoda sa snizenim udjelom masti
jedite 5-6 obroka voca i povrca
prestanite pusiti

ogranicite unos alkohola

ogranicite unos soli i preradenih
proizvoda

ogranicite unos suhomesnatih proizvoda

izbjegavajte proizvode koji sadrze aditiv
MSG (natrijev glutamat)

smanjite tjelesnu masu ako ste pretili

budite tjelesno aktivni

odrzite adekvatne unose kalcija,
magnezija i kalija

smanjite unos masti

Hrana koja se preporucuje:
riba

voce

niskomasni mlije¢ni proizvodi

hrana s niskim udjelom zasicenih masti

ekstra djevicansko maslinovo ulje

povrée

Jasna Cmrecnjak, dr.med., spec.interne
medicine-kardiolog, Zupanijska bolnica
Cakovec

ZDRAVSTVENO
OBRAZOVANJE U
ZAJEDNICI

(Uéimo za Zivot i
zdravlje a ne za skolu)

Za kvalitetan zZivot i razvoj obitelji i drustva
preduvjet je zdravlje. U rukama svakog od

nas je odnos spram vlastitog zdravlja, ali i
drustva koje ima resurse ali i odgovornost
da stvori uvjete za zdrav stil zivota.

Nedovoljna tjelesna aktivnost i nepravilna
prehrana najc¢es¢e su povezani sa
ucestaloScu povecanja krvnog tlaka kao i
povisenja masnoce i Secera u krvi. Upravo
to su i najcesci razlozi posjeta lijecnicima
obiteljske medicine. LoSa regulacija krvnog
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tlaka i ostali rizi¢ni ¢imbenici kao Sto su
pusenje, pijenje alkohola, stres, tjelesna
neaktivnost, prehrana sa previse masnoca
i soli dovode jo$ uvijek u nas do porasta
kardiovaskularnih bolesti i smrtnosti
(Cerebrovaskularni inzult, infarkt miokarda).

Edukacija o svemu tome vrsi se u bolnici
(kardiologija, spec. ambulante, kardio-
kirurgija) ambulama obiteljske medicine
te posebno u klubovima za hipertenziju,
diabetes i kardiovaskularne bolesti.

LijeCenje i uCenje o bolesti je dvosmjeran
proces, uspjesnost mu ovisi o informiranosti
bolesnika i njegovoj suradljivosti te je puno
vise od puke medikacije(uzimanije lijekova).

CILJ KLUBOVA:
1. Potaknuti promjene stila i nacina
Zivota (povecati tjelenu aktivnost,uvesti

pravilnu prehranu)

. Razvijanje svijesti o neophodnosti
uklanjanja rizicnih cimbenika (prestanak
pusenja , nepijenje alkohola, smanjiti
stres)

. Poboljsati kakvocu Zivota

4. Odrzati i pobolj3ati tj. Povecati funkcijsku
radnu sposobnosti

. Smanijiti re -=IM (ponovni infarkt srca) i
re-CVI (ponovni cerebrovaskularni inzult)

Zakljucak: Osim spola, dobi i nasljeda svi
ostali rizicni cimbenici kao Sto su poviseni
krvni tlak, pretilost, pusenje, neprimjereno
kunzumiranje alkohola, Secerna bolest te
tjelesna neaktivnsot mogu se ukloniti te
znatno poboljsati kvalitetu Zivota.

Ivan Dolenec, dr.med.,spec.opce medicine,
voditelj Kluba hipertonicara Donja Dubrava

SECERNA
BOLEST

nastanak bolesti,
prevencijailijecenje

L' udsko tijelo sastoji se od milijuna

stanica, a svakoj od njih je potrebna
energija za pravilno funkcioniranje. Hrana
koju smo pojeli izvor je energije i razgraduje
se do jednostavnih Secera (ugljikohidrata),
od kojih je najvaznija glukoza. Glukoza se
iz probavnog trakta putem krvi prenosi do
stanica, ulazi u stanice i pretvara u energiju.
Inzulin je hormon kojeg luci gusteraca
(pankreas), a odgovoran je za regulaciju
koncentracije glukoze u krvi. Kada inzulina
ima dovoljno, glukoza ulazi u stanice i njena
koncentracija u krvi odrzava se u uskim
granicama: nataste od 4.0- 6.0 mmol/L, poslije
obroka (1.5-2 sata iza jela): do 7.8 mmol/L.
Secerna bolest je skupina metaboli¢kih
poremecaja obiljezenih hiperglikemijom
(povisenom koncentracijom glukoze u krvi)
nastalom zbog poremecaja u izlucivanju
inzulina i/ili djelovanju inzulina, a klinicki se
pojavljuje u 4 osnovna oblika koji se razlikuju
prema svojoj etiologiji, terapijskom pristupu
i prognozi.

KLASIFIKACIJA SECERNE BOLESTI:

Tip 1 - obiljezen razaranjem {3 stanica i
nedostatkom inzulina. Nuzno je lijeCenje
inzulinom.

Tip 2 - obiljeZzen otporno3cu na inzulin uz
razmjerno nedostatno luc¢enje. Obuhvaca
>90% oboljelih.
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Drugi specifi¢ni tipovi - vezani uz upotrebu
nekih lijekova (npr.kortikosteroidi) i druge
(endokrinoloske) bolesti.

Trudnicka Secerna bolest- gestacijski
dijabetes.

Danas o Secernoj bolesti govorimo kao o
pandemiji koja pogada sve dobne skupine,
spolove, rase i kontinente na Zemlji. Godine
2012. bilo je 371 milijuna oboljelih, najnoviji
podaci govore da danas u svijetu boluje oko
537 milijuna ljudi u dobi od 20-79 godina,
a procjene za 2045. godine kazu da ce biti
oko 783 milijuna oboljelih od dijabetesa!
Svake godine 14. studenog u svijetu se
obiljezava Svjetski dan Secerne bolesti, a
odlukom Hrvatskog sabora od 2022. godine
14. svibnja svake godine obiljezavat ce se
Hrvatski dan Secerne bolesti.

SECERNA BOLEST U HRVATSKOJ:

Prema podacima CEZIH-a (Centralnog
zdravstvenog informacijskog sustava
Republike Hrvatske) u 2021.g. Secerna bolest
dijagnosticirana je u 327.785 odraslih osoba.
Procijenjeni ukupan broj oboljelih je oko
534.000 (buduci da u oko 40% oboljelih od
tipa 2 bolest jo$ nije dijagnosticirana). U
odrasloj dobi 1 od 11 osoba ima dijabetes.
U preko 85% oboljelih biljezi se prekomjerna
tjelesna masa, koja je ujedno i osnova u
patofizioloskom nastanku bolesti.

HZZ0O je 2009. godine utrosio 2.5 milijardi
kuna (11.49% ukupnih troskova) na lijecenje
Secerne bolesti. Najveci dio utroSen je na
dijabetes tipa 2, i to na lijecenje komplikacija
bolesti (85.8%). Podaci iz 2016. godine kazu
da se na lijeCenje dijabetesa utrosi 4.6
milijardi kuna ili 19.8% proracuna HZZO-a,
od Cega 88.8% za lijeCenje komplikacija.

Secerna bolest vodeci je uzrok nastanka
krvozilnih bolesti, bolesti bubrega, sljepoce
i amputacije udova.

U Hrvatskoj je 2007. godine prvi puta objavljen

Nacionalni program zdravstvene zastita

osoba sa Secernom bole3¢u s posebnim ciljem

prevencije bolesti. Revidiran je za 2015-2020.

godinu, a obvezuje da se:

e u svih osoba iznad 50. godine Zivota i u
osoba mladih od 50 godina sa ITM>25kg/
m2 i dodatnim ¢imbenicima rizika putem
preventivnih pregleda, redovnih posjeta
lije¢niku obiteljske medicine, svaku 2.
godinu odreduje koncentracija glukoze
u plazmi na taste te dijagnosticka obrada
u slucaju povisenih vrijednosti

e u svih trudnica izmedu 23. i 26. tjedna
trudnoce i trudnica sa povecanim
rizikom odmah po utvrdivanju trudnoce
kontrola glukoze nataste i test oralnog
opterecenja glukozom (OGTT). Nove
smjernice nalazu izvodenje OGTT-a od
24.-28.tjedna trudnoce.

Hrvatski Sabor usvojio je 2011. godine

Rezoluciju o Secernoj bolesti s ciljem

smanjivanja pobola i smrtnosti, a iste godine

objavljene su i Hrvatske smjernice za lijecenje

Secerne bolesti tipa 2,koje su pomoc¢ u prvom

redu obiteljskim lijeCnicima i dijabetolozima

u lijecenju oboljelih. Smjernice se redovito

revidiraju,a pripremaju se i nova Rezolucija

i Nacionalni program.

Secerna bolest je progresivna, podmukla,

ne boli, postepeno dovodi do komplikacija

ukoliko se ne lijeci ili se neadekvatno regulira.

Promjene u tijelu i proces propadanja

gusteraCe i beta-stanica ne pocinju u

trenutku kad se bolesniku priopci dijagnoza

Secerne bolesti,vec znatno prije: kod mnogih

bolesnika 5-8 godina prije postavljanja

dijagnoze; osnova je ve¢ spomenuta debljina,
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nezdravi nacin Zivota, nedovoljno kretanja,
nezdrava prehrana. Bolesti mogu pridonijeti
i poodmakla dob, povisen krvni tlak i lipidi,
slucajevi dijabetesa u obitelji, prethodno
otkrivena netolerancija na glukozu.

Klinicka slika koja ukazuje na razvoj Sec¢erne
bolesti: uestalo mokrenje, jaka zed, povecan
osjecaj gladi, gubitak tjelesne mase, umor,
gubitak zanimanja i koncentracije,zamucen
vid, povracanje i bolovi u trbuhu, otezano
cijeljenje rana. Vazno je naglasiti da se
opisani simptomi javljaju kad je Secerna
bolest uzela maha i kad su vrijednosti glukoze
u krvi visoke, obi¢no iznad 15 mmol/L. Cilj je
otkriti Se¢ernu bolest prije pojave simptoma
bolesti, te je na vrijeme zapoceti lijeciti.

Dijagnosticki kriteriji (obavezno barem
2 vrijednosti):

Sluc¢ajno izmjerena vrijednost 2 11.1
mmol/L — Secerna bolest

Glukoza nataste - venska krv 2 7 mmol/L
— Secerna bolest

Glukoza u 2. satu OGTT-a - venska krv 2
11.1 mmol/L — Secerna bolest

Glukoza u 2. satu OGTT-a - venska krv
7.8-11.0 mmol/L — oStecena tolerancija
glukoze

Glukoza nataSte - venska krv 6.1- 6.9
mmol/L — oStecenje glukoze nataste
HbAlc 2 6.5% (Secerna bolest), 5.7-6.4%
(intolerancija glukoze)

KRONICNE KOMPLIKACLJE
UZROKOVANE SECERNOM
BOLESCU

Kroni¢ne komplikacije nastaju kada zbog

povisene koncentracije glukoze u krvi kroz
duze vrijeme dode do oStecenja malih krvnih

zila i zivaca. Rizi¢ne faktore koji povecavaju
Sansu za pojavu kroni¢nih komplikacija
mozemo podijeliti na rizi¢ne faktore na
koje se ne moZe utjecati (trajanje dijabetesa,
obiteljska sklonost i spol),i rizicne faktore na
koje osoba sa secernom bolescu moze utjecati
(pretilost, puSenje,manjak tjelesne aktivnosti
te dugotrajna losa kontrola vrijednosti
glukoze u krvi). Kroni¢ne komplikacije mogu
zahvatiti:

- oci: dijabeticka retinopatija

- bubrege: dijabeti¢ka nefropatija

- stopala: dijabeti¢ka neuropatija

- srce i krvne zile: visoki krvni tlak,
ateroskleroza, sréani udar (infarkt
miokarda); dijabeti¢ka angiopatija

- mozak: mozdani udar (inzult).

Dobrom regulacijom 3ecerne bolesti moze
se odgoditi i sprijeciti pojava kroni¢nih
komplikacija uzrokovanih dijabetesom.Dobra
regulacija uklju¢uje vrijednosti glukoze u
krvi prije jela oko 4.5-6.6 mmol/L,nakon jela
do 7.8 mmol/L. Mjera dobre regulacije je i
HbAIc. To je pretraga krvi koja omogucuje
uvid u kretanje vrijednosti glukoze u krvi u
protekla 2-3 mjeseca i oznacava ,glikirani
hemoglobin®, a podrazumijeva koli¢inu
glukoze koja se vezala na hemoglobin kroz
zadnja 2-3 mjeseca.

LIJECENJE | PRACENJE
SECERNE BOLESTI:

Svi oboljeli od Secerne bolesti, ostecene
tolerancije glukoze i oStecene glukoze
nataste trebali bi se pridrzavati uputa o
prehrani dijabetickih bolesnika (tzv. ADA
prehrana), regulirati tjelesnu masu te
provoditi redovitu tjelesnu aktivnost. Svaki
bolesnik dobije navedene pisane i usmene
upute od medicinske sestre i lije¢nika u

~@
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Centru za dijabetes, a iste bi trebao dobiti
i kod svog nadleznog obiteljskog lijecnika.
Naime, nije nuzno da bas svi oboljeli budu
u skrbi dijabetologa, ali bi svi trebali biti
u redovnoj skrbi nadleznog lijec¢nika,
upucivani na redovno pracenje laboratorijskih
parametara (bubrezni, jetreni nalazi, HbAlc,
lipidi), pregled o¢ne pozadine, mjerenje
krvnog tlaka, procjenu svih kroni¢nih
komplikacija. U slu¢aju nedovoljno dobro
regulirane Secerne bolesti bolesnici moraju
biti upuceni dijabetologu.

Prema smjernicama za lijeCenje zlatni
standard - prva medikamentozna terapija u
lijeenju oboljelih je lijek metformin. Ukoliko
on nije dovoljan,uvodi se neki drugi ili treci
lijek iz palete peroralnih lijekova, injekcija
inzulina ili novih potkoZnih lijekova. Osim
navedenog, bolesnici su duzni provoditi
samokontrolu glikemije te se educirati
o bolesti. Poticemo ih i da se uclanjuju u
Klubove i Udruge dijabeti¢ara / oboljelih
od dijabetesa koji su dio Hrvatskog saveza
dijabetickih udruga.
Prim.dr.sc. Andreja Mari¢, dr.med, spec.
interne medicine, subspec.endokrinologije i
dijabetologije
Centar za dijabetes, Sluzba internistickih
djelatnosti, Zupanijska bolnica Cakovec

KORONARNA
ili ISHEMLUSKA

bolest srca

SRCE u funkciji “misi¢no-elektri¢ne pumpe”
krvlju prenosi glukozu i kisik do svih organa,
a koji su neophodni za zivot istih (srce=zivot).

Kolika je vaznost srca kao pumpe govori
podatak da odrasla osoba koja ima oko 5L
krvi u optoku, u minuti je uspije svu potisnuti
iz srca. Srce za vrijeme jedne kontrakcije
(sistole) potisne u aortu i arterije oko 70
mL krvi. Frekvencija rada srca (puls) je oko
70 puta u minuti (70 x 70 mL = 4900 mL).
U jednom satu srce se kontrahira oko 4200
puta i potisne oko 294 litre krvi. U jednoj se
godini kontrahira 36.792.000 puta i potisne
oko 2.575.440 litara krvi, a u 70 godina
Zivota srce se kontrahira 2,5 milijarde puta
i potisne 180 milijuna litara krvi. Unato¢
smanjenju smrtnosti od kardiovaskularnih
bolesti danas se jos uvijek govori o globalnoj
epidemiji.

Prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije, kardiovaskularne bolesti
su 2019. godine bile uzrokom smrti 17,9
milijuna ljudi na razini svijeta, odnosno
32% sveukupne smrtnosti. Od toga se 85%
smrti odnosilo na ishemijsku bolest srca i
cerebrovaskularne bolesti. U Hrvatskoj su
od bolesti srca i krvnih zila 2021. godine
umrle 23.184 osobe, od kojih je bilo 9.985
umrlih muskaraca i 13.199 zena. Raznim
edukacijskim programima i djelovanjima
zdravstvenih djelatnika, do3lo je do
smanjenja broja umrlih osoba od bolesti
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srca i krvnih zila, kako u Hrvatskoj tako i
u Medimurskoj zupaniji. No, iako pada broj
umrlih od sréano-zilnih bolesti, sve je veci
broj ljudi koji Zive s tim bolestima, $to je
posljedica boljeg prezivljenja oboljelih
od bolesti srca i krvnih Zzila). Stoga je i u
narednom razdoblju potrebno intenzivirati
napore u promicanju zdravlja, u prevenciji, ali
i ranom otkrivanju kardiovaskularnih bolesti
te Sto uspjesSnijem lijecenju, kako bi se broj
oboljelih i umrlih osoba smanjio te kako bi
se povecala kvaliteta Zivota oboljelih osoba.

KORONARNA (ISHEMIJSKA) BOLEST SRCA je
bolest uzrokovana upalnim aterosklerotskim
promjenama srcanih arterija koje dopremaju
kisik i glukozu sréanim miSi¢nim stanicama.

ATEROSKLEROZA je bioloski proces koji se u
stijenci arterija razvija godinama i starenjem
organizma postaje sve izrazeniji. Rijec¢ je
o upali i odlaganju masnoca u stijenke
arterija $to dovodi do suzenja ili potpunog
zacepljenja arterija. Ovisno o stupnju
suzenja ili zacepljenja te lokalizaciji, razvija
se bolest srca, mozga ili perifernih krvnih
zila. Djelovanjem ¢imbenika rizika kao $to su
poviseni krvni tlak, povisene masnoce u krvi,
pusenje, debljina, manjak tjelesne aktivnosti
razvija se prerana ateroskleroza. Mekani,
mladi aterosklerotski plakovi lak3e “pucaju”
i dovode do naglog zatvaranja krvne zile
stvorenim ugruskom, dok tvrdi, stariji plakovi
¢eSc¢e dovode do postepenog zatvaranja
krvne zile, dajuci vremena stanicama da se
pripreme na nedostatak energije.

SRCANI UDAR (INFARKT) je zalepljenje
aterosklerotski promijenjene sréane
arterije (koronarne arterije) koje dovodi do
pomanjkanja energije u srcanom misicu i
propadanja (smrti) sr¢anih misi¢nih stanica.

Istrazivanje provedeno medu ljudima u
dobi od 25 do 65 godina koji su prezivjeli
sr¢ani udar pokazalo je da je jedna od Cetiri
osobe izlozila zivot riziku jer nije prepoznala
znakove sr¢anog udara.

ZNAKOVI SRCANOG UDARA SU:

bol u prsima - jaka stezuca bol koja se
povecava, traje 30 ili vise minuta, bol u vilici,
bol u lijevoj ruci, bol u prsima koja se spusta
niz lijevo rame i ruku, bol u trbusnoj Supljini,
stezuca bol ispod desnog rebranog luka.

CIMBENICI RIZIKA SRCANOG

UDARA

NEPROMUJENJIVI CIMBENICI RIZIKA:

spol, dob, nasljede

PROMIUJENJIVI CIMBENICI RIZIKA:

povisene masnoce u krv, pusenje, Secerna
bolest, poviseni krvni tlak, debljina, stres
i napetost, nezdrava prehrana, tjelesna
neaktivnost, prekomjerna konzumacija
alkohola

POVISENE MASNOCE U KRVI (hiperlipo-
protinemija): radi se o povecanju ukupnog
kolesterola, LDL kolesterola i triglicerida,
smanjenju HDL kolesterola u krvi. Kolesterol
u krvi ¢ovjeka nastaje na dva nacina:
stvaranjem u jetri (oko 1000 mg/dnevno)
i unosom hrane zivotinjskog porijekla
(oko 400-500 mg/ dan). Neophodan je za
normalan rast i razvoj organizma, ali njegovo
Stetno djelovanje izrazeno je kod visokih
vrijednosti kolesterola u krvi. HDL kolesterol
(“dobre masnoce®) usporava rast plakova
sa svojim antioksidantnim i protuupalnim
djelovanjem. LDL kolesterol (“lo3e” masnoce)
koji je u krvi preostao nepreraden, zajedno s
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drugim tvarima stvara plakove. Smanjenjem
LDL kolesterola u krvi smanjujemo
mogucnost nastajanja ateroskleroze.

PUSENIJE je jedan od ¢imbenika rizika za
nastanak ateroskleroze, odnosno bolesti
srca i krvnih Zila, koji spada u Stetne
navike. Sastojci duhanskog dima dovode
do osStecenja stijenke krvnih Zila. Poznato je
da duhanski dim sadrzi preko 4000 razlicitih
kemijskih sastojaka. Najpoznatiji od njih je
nikotin koji povisuje krvni tlak, povecava
broj otkucaja srca i uzrokuje stiskanje krvnih
Zila. Nikotin stvara ovisnost, a uzrokuje rak
pluca, jednjaka, zeluca i drugih organa.
Pusaci su Cetiri puta izloZeniji srcanom udaru
od nepusaca. Prestankom pusenja cinite
jednu od najefikasnijih stvari za o¢uvanje
vasega zdravlja, smanjujete rizik od bolesti
srca za 50%. U Hrvatskoj pusi trecina
muske populacije i Cetvrtina zenske. Golemi
javnozdravstveni problem predstavljaju
djeca koja puse vec u osnovnoj, a narocito
u srednjoj Skoli.

SECERNA BOLEST (dijabetes) jedan je
od bitnih ¢imbenika za razvoj prerane
ateroskleroze, a time i koronarne bolesti.
Koronarna bolest je 2 do 3 puta ¢eSc¢a u
osoba s dijabetesom tipa 2, u odnosu na
ostalu populaciju. Dijabeti¢ari imaju loSiju
prognozu, posebno Zene, koje imaju dva puta
vecu smrtnost. Najvise izgleda da obole od
dijabetesa imaju osobe s viskom tjelesne
mase, nepravilnom i neredovitom prehranom
te one koje se nedovoljno krecu. Suvremeni
Zivot (uz naglasak na neadekvatnoj fizi¢koj
aktivnosti) i nedostatna zdravstvena
edukacija dovode do toga da od dijabetesa
sve vise obolijevaju sve osobe. Procjenjuje
se da dijabetes tipa 2 ima gotovo jedna
Cetvrtina bolesnika koji su pretrpjeli
infarkt. Tipi¢ni simptomi dijabetesa, kao

$to su pojacCana zed, iscrpljenost i ¢esto
mokrenje, nisu uvijek prisutni kod bolesnika s
dijabetesom tipa 2. Neophodno je na vrijeme
prepoznati i lijeCiti bolest kako bi se uklonile
ili odgodile Stetne posljedice.

POVISENI KRVNI TLAK (arterijska hipertenzija)

Poviseni krvni tlak moze biti dugotrajno
prisutan bez simptoma te ga nazivamo i
“tihi ubojica”. Ako se ne lijec¢i pravodobno i
ucinkovito, uzrokuje oStecenje srca, krvnih
Zila, mozga, bubrega, ociju, i drugih organa.
Poviseni krvni tlak Siroko je rasprostranjena
kroni¢na bolest koja ugrozava svakog petog
hrvatskog gradanina starijeg od 30 godina. U
90-95% slucajeva bolesti povisenog krvnog
tlaka ne zna se uzrok. Radi se o primarnoj
ili esencijalnoj hipertenziji. U vrlo malom
broju bolest je posljedica neke druge
bolesti (bubrega, nadbubrezne zlijezde,
nekih metabolickih poremecaja i nekih
drugih bolesti). lako ¢esto bez simptoma,
pojava pritiska i bolova u glavi, crvenila lica,
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krvarenja iz nosa, o¢nih problema i gubitka
daha, loSe spavanje i umor mogu upozoriti na
poviseni krvni tlak. Upravo je dugogodisnja
odsutnost simptoma jedan od razloga $to
se poviSeni krvni tlak otkrije slu¢ajno (na
sistematskom pregledu ili kod zaposljavanja
ili dobivanja vozacke dozvole). To je i jedan
od razloga $to je motivacija za lijeCenje mala.
Jos je veci problem i to $to mnoge osobe s
povisenim krvnim tlakom uzimaju lijekove,
ali ne postizu ciljne vrijednosti, Sto znaci da
krvni tlak mora biti nizi od 140/90 mmHg
kod ljudi koji nemaju dijabetes, odnosno
130/80 mmHag ili niZe kod dijabeticara.

DEBLJINA

Debljina je jedan od najvaznijih faktora rizika,
¢esto povezan s povisenim masnoc¢ama,
sklono3$¢u dijabetesu, povisenim tlakom i
neadekvatnom fizickom aktivno$¢u. Opseg
struka u Zena ne bi trebao prelaziti 80 cm,
a u muskaraca 94 cm.

Postupnim i planiranim smanjenjem tjelesne
tezine te odrzavanjem optimalne tjelesne

tezine izrazito cete smanijiti rizik za bolesti
srca i krvnih Zila, ali i za druge bolesti.

KOJI SU SIMPTOMI

KORONARNE BOLESTI?

Koronarna bolest je bolest koja napreduje
polako, ¢esto bez simptoma. Prvi znak
postojanja bolesti su obi¢no epizode boli
u prsima koje se mogu javljati u tjelesnom
opterecenju, ali i u mirovanju. Bol moze
postojati u obliku stezanja, pritiska i
nedostatka zraka, a moze se $iriti u ruke,
osobito lijevu, u ramena, leda ili Celjust,
moze biti pra¢ena muc¢ninom, povracanjem
i jakim znojenjem.

KAKO SE DIJAGNOSTICIRA?

1. LUECNICKI PREGLED (EKG zapis)

2. ERGOMETRIJA (TEST OPETRECENJA SRCA)
3. ULTRAZVUK SRCA

4. HOLTER EKG-a

5. KORONAROGRAFIJA (invazivna obrada)

6. MSCT KORONAROGRAFIJA

Zlatni standard postavljanja dijagnoze
koronarne bolesti je ergometrija, odnosno
test opterecenja. Testom opterecenja se
snima EKG (zapis elektri¢ne aktivnosti srca)
u opterecenju i neposredno nakon njega te
se biljeze eventualne promjene.

Ultrazvuk srca takoder moze pokazati
promjene karakteristitne za koronarnu
bolest. Holterom EKG-a biljeZe se poremecaji
ritma koji su Cesto posljedica koronarne
bolesti. Ukoliko takve promjene postoje,
slijedeci korak je koronarografija. Uz ove
pretrage postoje i druge koje se rjede
izvode. MSCT koronarografija je neinvazivna
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pretraga kojom se nakon davanja kontrastnog
sredstva u venu na ruci prikazuju koronarne
arterije. Metoda je vrlo to¢na u slucaju
urednog nalaza, medutim, cesto nedovoljno
precizna ukoliko su prisutna suzenja arterija.
Nadalje, ovom metodom nije moguce uciniti
intervenciju na mjestu suzenja.

Sto je koronarografija?

Koronarografija je izrazito korisna pretraga u
dijagnostici koronarne bolesti jer omogucava
lije¢niku da tocno vidi gdje su koronarne
arterije suzene ili zatvorene. Koronarografija
se izvodi tako da se prvo punktira, odnosno
ubode arterija na ruci ili preponi. Prije samog
uboda bolesnik dobiva lokalnu anesteziju
(sredstvo protiv bolova), tako da je sam
ubod ili punkcija prakti¢ki bezbolna. Nakon
punkcije u arteriju se uvodi tzv. uvodnica
(mala plasti¢na cjevcica) preko koje se u

arteriju uvode kateteri. Kateter je duga
uska cijev (promjera tek oko 2 mm) kojom
se dolazi sve do srca, odnosno koronarnih
arterija. Slijedeci korak je ubrizgavanje
kontrastnog sredstva preko katetera kojim
se omogucava da se koronarne krvne zile
i eventualna suzenja prikazu na ekranu za
vrijeme rendgenskog snimanja. U nekoliko
navrata od vas se moze zahtijevati da
tijekom zahvata duboko udahnete i
zadrzite dah radi boljeg prikaza krvnih
Zila. Jedna od manjih neugodnosti tijekom
zahvata je pojava vrucine u glavi i tijelu
koja nastaje kao posljedica davanja vece
koli¢ine kontrasta prilikom slikanja sréane
Supljine. Ukoliko se uoce znacajna suzenja
na koronarnim arterijama, kardiolozi mogu
uciniti intervenciju - Sirenje krvnih Zila i
eventualno postavljanje stenta, $to je velika
prednost ove pretrage.

KAKO SE LIJECI KORONARNA BOLESTI?

1. op¢e mjere - smanjivanje promijenjivih
¢imbenika rizika

2. lijekovi - potrebno je pridrzavati se
preporucene terapije

3.invazivne intervencije - revaskularizacije
(irenje Zila, postavljanje stentova, kirursko
lijecenje)
Savjetujem pridrzavati se danih uputa,
educirati se o koronarnoj bolesti, prepoznati
tegobe i javiti se lije¢niku. Razgovarajte sa
svojim obiteljskim lije¢nikom/kardiologom,
brinite o sebi te reagirajte, kako bi se
pravovremeno odredio adekvatan nacin
lije¢enja i sacuvao ljudski zivot.
Dr. med. Milica Gabor, spec. internist,
subspec. kardiolog
Kardioloski odsjek Internog odjela
Zupanijske bolnice Cakovec
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PUSENJEILI

ZDRAVLIJE
—mozemoli

birati?

Svakim je danom sve viSe spoznaja o
pogubnom djelovanju duhanskog dima
na ¢ovjekov organizam. No isto je tako
jos uvijek mnogo osoba koje te ¢injenice
ignoriraju. Cak 3tovige, ¢esto smo svjedoci
da i pojedinci,a i mediji isticu kao pozitivan
primjer pusace koji su dozivjeli duboku
starost unato¢ dugogodisnjem pusenju. Da,
i to je moguce, jer na bolesti koje su povezane
s pusenjem osim vanjskih ¢imbenika na koje
mozemo i moramo utjecati, utje¢u i unutarnji,
genetski ¢imbenici s kojima se radamo i na
koje za sada nemamo mogucnost utjecaja.
No, usprkos tome, neosporno je da pusenje
cigareta ugrozava zdravlje i Zivot kako
samih pusaca, tako i osoba koje su izlozene
pasivnom pusenju. Svaki drugi pusac ce
umrijeti zbog bolesti vezanih uz pusenje,
gubeci u prosjeku 8 godina zZivota. Mnoga su
istrazivanja dokazala kako nema ni jednog
sustava u organizmu na koji pusenje ne
bi imalo Stetni utjecaj, a najznacajnije i
najucestalije bolesti povezane s pusenjem
su sr¢ani infarkt i druge sr¢ano Zilne bolesti,
rak pluca i rak usne Supljine te kronicni
bronhitis. Samo od raka pluca godisnje u
Hrvatskoj oboli viSe od 3.000 ljudi (2020.
godine 3.084), medu kojima ih bude gotovo
70 iz Medimurske zupanije (2020. godine 69),
a 90% oboljelih osoba su pusaci! Nazalost,
smrtnost od raka pluc¢a je takoder vrlo

visoka. Tako je 2020. godine od raka plu¢a u
Hrvatskoj umrlo 2.814 osoba,a iz Medimurske
zupanije bilo ih je 79. Prestankom pusenja
smanjuje se rizik nastanka raka pluca, nakon
deset godina po prestanku pusenja, rizik ce
biti dvostruko manji nego kod aktualnih
pusaca, ali nazalost nikad nece biti jednak
riziku onih osoba koje nikad nisu pusile.
Zato je jako vazno poduzeti sve kako mladi
uopce ne bi poceli pusiti. Pusaci ¢eS¢e umiru
i od sr¢anog udara (dvostruko ¢es¢e nego
nepusaci),a prestankom pusenja ve¢ nakon
godinu dana rizik sréanog udara bit ¢e
dvostruko manji nego kod pus$aca, a nakon
5 godina bit ¢e jednak riziku osoba koje nikad
nisu pusile. Zato se vrijedi potruditi kako bi
se odviknuli od pusenja ako ste vec stekli
tu naviku. Premda su im poznate opasnosti
pusenja,mnogi i dalje puse,isti¢uci kako je to
njihov problem i kako imaju pravo na vlastiti
izbor. No, ima li izbor joS nerodeno dijete
trudnice koja pusi ili dijete Ciji roditelji puse
u njihovoj blizini. Imamo li pravo ugrozavati
njihov Zivot i zdravlje? Nazalost i danas
susre¢emo trudnice koje puse i tako svoj
plod izlaZzu Stetnim ucincima duhanskog
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dima. U tom slucaju postoji vedi rizik da ce
roditi dijete manje porodajne tezine, slabije
razvijeno,manje otporno na bolesti,a ne smije
se zanemariti niti veci rizik od prijevremenog
poroda. Manje je poznato da novorodencad
majki koje su pusile u trudnoci vise placu i
manje spavaju od drugih beba. Od posljedica
pasivnog pusenja najugrozenija su djeca. Tako
kod djece koja odrastaju uz osobe koje puse
postoji dvostruko veca opasnost od pojave
astme ili bronhitisa u djec¢joj dobi te raka
pluca u odrasloj dobi u odnosu na djecu koja
nisu izlozena duhanskom. Uz to djeca izlozena
pasivnom pusenju imaju CeSce teze oblike
astme, jace napadaje kaslja i CeSce upale uha
nego djeca koja odrastaju bez duhanskog
dima. Pusaci dakle ne ugrozavaju samo svoje
zdravlje,vec i zdravlje ¢lanova svoje obitelji,
rodbinu, prijatelje, kolege na radnom mjestu
kao i sve ostale osobe ako puse u zajednickim
prostorima, na javnim mjestima, u kafi¢ima i
restoranima. Osobe koje dugotrajno borave u
zadimljenim prostorima imaju 30% veci rizik
obolijevanja od raka pluca, kao i veci rizik

od srtanog i mozdanog udara te kroni¢nih
bolesti diSnog sustava. Osim tih Stetnih
u€inaka na buduce zdravlje, pasivni pusaci
u zadimljenim prostorima imaju i neposredne
poteskoce kao 5to su glavobolja, iritacija ociju,
mucnina, te kasalj. Pusenje je ovisnost i znam
da se nije lako odviknuti od te navike. Upravo
zato pozivam pusace i nepusace da ucine sve
sto je moguce kako bi sprijetili da nasa djeca
pocnu pusiti te da ih ne izlazemo pasivnom
pusenju. Duzni smo im omoguciti dug i zdrav
Zivot. Pusace pak i ovom prilikom pozivam da
prestanu pusiti,a i mi Vam u tome mozemo
pomoci.Naime,u Zavodu za javno zdravstvo
Medimurske zupanije u proljec¢e 2023.godine
potinje s radom Skola nepusenja pa ukoliko
do tada ne prestanete pusiti, svakako se
obratite u Djelatnost za zasStitu mentalnog
zdravlja, prevenciju i izvanbolnicko lijecenje
ovisnosti nasega Zavoda te se ukljucite u
Skolu nepusenja!

Renata Kutnjak Kis, dr.med., spec.
epidemiolog
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Sudjelovanje u

Programu ranog

otkrivanja raka

debelog crijeva moze
Vam spasiti zivot!

R ak debelog crijeva jedan je od vodecih
uzroka pobola i smrtnosti, kako u svijetu
tako i u Republici Hrvatskoj. U Hrvatskoj je
drugi naj¢esci oblik raka u Zena te treci
u muskaraca, u Zena iza raka dojke, a u
muskaraca iza raka prostate te raka bronha
i pluca. Prema podacima Registra za rak
Republike Hrvatske Hrvatskog zavoda za
javno zdravstvo u nadoj je zemlji 2019.
godine bilo registrirano 3.660 novooboljelih
osoba od raka debelog i zavrdnog crijeva
(medu kojima i 108 osoba iz Medimurske
zupanije) dok je 2020. godine od ovog sijela
raka u Hrvatskoj umrlo 2.069 osoba (58 osoba
je bilo iz Medimurja).

Pravilnom prehranom, redovitom tjelesnom
aktivnoscu, smanjenjem konzumacije ili
nepijenjem alkohola te nepusenjem mozemo
sprijeciti pojavu raka debelog crijeva. Buduci
se rak debelog crijeva razvija sporo, tijekom
osam do deset godina, primjenom metoda
ranog otkrivanja,moguce ga je otkriti znatno
prije nego 5to se pojave prvi simptomi bolesti.
Ako se rak debelog crijeva otkrije u ranoj fazi
te se odmah pristupi lijecenju,on je izlijeciv
u visokom postotku. Naime, bolesnici u kojih
se bolest otkrije u ranom stadiju (stadij I),
imaju Sanse za prezivljenje od 90%, dok u
uznapredovanom stadiju (stadij IV) ta $ansa
iznosi samo 10%. Stoga se ranim otkrivanjem
raka debelog crijeva mogu spasiti mnogi
Zivoti!

Nacionalni program
ranog otkrivanja
raka debelog crijeva

Ministarstvo zdravstva Republike Hrvatske
pokrenulo je krajem 2007.godine Nacionalni
program ranog otkrivanja raka debelog
crijeva, kako bi se smanjila smrtnost od
ovog oblika raka otkrivanjem bolesti u ranom
stadiju u kojem su poboljSane mogucnosti
izljeCenja uz bolju kvalitetu zivota i dulje
prezivljavanje te nize zdravstvene troskove.
Osim ranog otkrivanja bolesti,sudjelovanjem
u programu moguce je i sprijeciti nastanak
ove vrste raka otkrivanjem i uklanjanjem
sitnih izraslina (polipa) te daljnjim pracenjem
bolesnika, ovisno o patohistoloskom nalazu
i gradi uklonjenog polipa. Program ranog
otkrivanja raka debelog crijeva namijenjen je
osobama oba spola u dobi od 50-74 godine,
a ukljucuje svake dvije godine testiranje
stolice na tragove krvi koja se ne moze uociti
golim okom, te u slucaju pozitivnog nalaza
kolonoskopiju. Nevidljiva krv u stolici jedan
je od ranih znakova raka debelog crijeva
ili pak tzv. premalignih lezija (naj¢esc¢e su
to adenomatozni polipi) iz kojih moZze za
nekoliko godina nastati rak debelog crijeva,
buduci se tijekom kolonoskopije mogu uzeti
uzorci tkiva koji se $alju na patohistolosku
analizu.

Provedba Nacionalnog programa ranog
otkrivanja raka debelog crijeva je u
Medimurskoj Zupaniji zapocela u sije¢nju
2008.godine. Pozivi za probir se 3alju poStom
na kucne adrese ciljane populacije temeljem
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baze OIB sustava. Program financira
Ministarstvo zdravstva Republike Hrvatske
i Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje.
Zavod za javno zdravstvo Medimurske
zupanije, kao i ostali Zupanijski zavodi, ima
ulogu koordinacije, prac¢enja i vrednovanja
programa na lokalnoj razini te 3alje pozivna
pisma i testove, prikuplja i analizira potrebne
podatke, a obavlja i testiranje. Prvi dio
testiranja provodi ciljana populacija sama
kod kuce,dok se drugi dio testiranja obavlja
u MikrobioloSkom laboratoriju naseg
Zavoda. Kolonoskopije u sklopu Nacionalnog
programa ranog otkrivanja raka debelog
crijeva za osobe iz Medimurske Zupanije
kontinuirano se obavljaju u Zupanijskoj
bolnici Cakovec.

Kao 5to je ve¢ navedeno,program je zapoceo u
Medimurskoj zupaniji u sije¢nju 2008.godine
te je prvi pozivni ciklus u cijeloj Hrvatskoj,
pa tako i u Medimurju, zbog mnogobrojnih
provedbenih problema trajao znatno dulje
(pet godina), dok su ostali ciklusi trajali oko
dvije i pol godine. Do sada su obavljena Cetiri
ciklusa pozivanja, a peti ciklus je u tijeku te
se planira zavrsiti u mjesecu svibnju 2023.
godine. Odaziv programu u Medimurskoj
Zupaniji se kretao od 30-44%, dok je odaziv
na test iznosio od 29-32%.U prva Cetiri kruga
rak debelog crijeva je dijagnosticiran kod 112
osoba,a u 55% slucajeva radilo se o ranijim
fazama bolesti (0,1 i Il faza bolesti).

lako je odaziv programu ranog otkrivanja
raka debelog crijeva u Medimurskoj zupaniji
medu najvis§ima u hrvatskoj, odazivom jo$
uvijek ne mozemo biti zadovoljni, jer je
za postizanje ciljeva programa potreban
odaziv od najmanje 45%, $to se smatra
zadovoljavajuc¢im odazivom, dok je zZeljeni
odaziv 65%, kojem i mi stremimo, kako bi
se ostvarili dugorocni ciljevi Nacionalnog
programa. Stoga je nuzno kontinuirano
ulagati maksimalne napore da se odaziv
poboljsa, a za njegovu uspjeSnu provedbu
neophodan je maksimalni angazman i

predanost svih zdravstvenih djelatnika
uklju€enih u njegovu provedbu te odli¢na
interdisciplinarna suradnja ali i uklju¢enost
ostalih sektora drustva te populacije kojoj
je program namijenjen. Stoga je cjelokupnu
javnost, a posebno populaciju kojoj je
program namijenjen, potrebno educirati o
raku debelog crijeva te o Programu ranog
otkrivanja raka, a posebno je vazno isticati da
je program namijenjen osobama koje nemaju
simptome, kako bi se bolest na vrijeme otkrila.
Naime, vise je istrazivanja utvrdilo da se ljudi
ne odazivaju programu jer nemaju simptome
pa smatraju da im program ranog otkrivanja
nije potreban.

Stoga ako dobijete poziv za sudjelovanje
u programu iz Zavoda za javno zdravstvo,
odazovite se! Osobe koje nisu bile ranije
uklju¢ene u Nacionalni program, najprije
¢e dobiti Pozivno pismo/pristanak za
sudjelovanje koje treba potpisati i u
placenoj koverti vratiti u zavod kako bi vam
mogli poslati test kartone. Ukoliko ste vec
sudjelovali u programu, odmah ¢e vam biti
upuceni test kartoni za pregled stolice na
skriveno krvarenje. Uz test kartone dobit cete
i detaljne upute za testiranje,a ukoliko imate
bilo kakvih pitanja, slobodno se obratite
nadleznim patronaznim sestrama Doma
zdravlja Cakovec ili nas moZete kontaktirati
osobnim dolaskom u Djelatnost za javno
zdravstvo i promicanje zdravlja Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske zupanije ili na
besplatni telefon zavoda- 0800 200 080.
Rado ¢emo odgovoriti na sva vasa pitanja.

Ako je nalaz krvi u stolici pozitivan, dobit
cete o tome pisanu obavijest, a potom i
poziv za kolonoskopiju sa to¢nim terminom
pretrage te potrebnom dokumentacijom
(kupovnicom za pregled - to je uputnica,
te kupovnicom za podizanje sredstva za
¢is¢enje crijeva - Moviprep ili Plenvu, koje
trebate podignuti u ljekarni). Prije toga c¢e Vas
kontaktirati medicinska sestra iz Djelatnosti
za javno zdravstvo i promicanje zdravlja
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nasega zavoda za javno zdravstvo, kako
bi vam sve detaljno objasnila te otklonila
eventualne nedoumice. O pozitivnom nalazu
e biti obavijesten i Vas$ lijeCnik obiteljske
medicine. Stoga je jako vazno da na upitniku
koji Saljete zajedno s test kartonima napisete
telefon na koji vas mozemo kontaktirati te
da navedete tko je Va$ izabrani lijecnik.
Izabranom Llije¢niku obiteljske medicine
svakako se javite ako imate neke druge
bolesti zbog kojih je potrebna pomo¢ u
pripremi za kolonoskopiju, npr. ako uzimate
lijekove protiv zgruSavanja krvi, ako imate
Secernu bolest ovisnu o inzulinu, teSku sréanu
dekompenzaciju, ako ste tesko pokretni, ili
pak ukoliko zbog drugih bolesti i stanja imate
pitanja vezano uz pripremu za pretragu.

Ako je nalaz stolice na skriveno krvarenje bio
negativan, pretragu je potrebno ponoviti za
dvije godine te Cete za dvije godine ponovno
dobiti kovertu s test kartonima. Nalaz mozete
saznati i kod lije¢nika obiteljske medicine te
vidjeti preko sustava e-gradanin.

Na kraju zelim istaknuti kako je barem 30%
najucestalijih sijela raka moguce sprijeciti
tjelesnom aktivnoscu, pravilnom prehranom
i odrzavanjem normalne tjelesne tezine,a u
20 % slucajeva moguce je rano otkriti bolest
(prije pojave simptoma i dok bolest jos nema
maligni potencijal).

ZATO - UCINITE NESTO ZA SEBE!
ZIVITE ZDRAVO | ODAZOVITE SE
PROGRAMU RANOG OTKRIVANJA
RAKA DEBELOG CRIJEVA KAKO BISTE
SACUVALI SVOJ ZIVOT | NJEGOVU
KVALITETU!

Renata Kutnjak Kis, dr.med., spec.
epidemiolog, koordinatorica

Nacionalnog programa ranog otkrivanja raka
debelogcrijeva za Medimursku Zupaniju

MISLIMO NA
VRIJEME NA
NAS MOZAK;

prevencija,
prepoznavanjei
lijecenje mozdanog
udara

ozdani udar je ozbiljno i hitno stanje

koje se adekvatnom prevencijom,
postupcima sprjecavanja najvaznijih
¢imbenika rizika za pojavu bolesti moze
izjec¢i. Pod pojmom mozdanog udara
podrazumijevamo nagli, akutni poremeca;j
cirkulacije u mozgu. Posljedica problema
cirkulacije u mozgu rezultira oSte¢enjem
funkcije dijela tijela kojima upravljaju centri
oStecenih zona. Simptomi su poremeca;j
svijesti, govora, gutanja, vida, motorike
- slabosti ruke, noge, ili cijelog tijela, te
poremecaj percepcije svijeta ili osjeta.
Razlog nastanka navedenih smetnji je
najcesce zacepljenje, odnosno prestanak
protoka arterijske krvi radi razvoja ugruska
na ranije oStecenom mjestu ili pojave
tromba-najcesce iz srca kod poremecaja
rada srca ( fibrilacija atrija) Drugi, opasniji,
i na srecu rjedi tip bolesti je mozdano
krvarenje koje nastaje puknu¢em krvne
zile. Najcesce je posljedica visokog i Cesto
neadekvatno lije¢enog krvnog tlaka. Zato je
vazno djelovati na ¢imbenike rizika za pojavu
ove bolesti - spomenuta hipertenzija, uz
stalne kontrole i primjenu lijekova. Aktualno
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je na dispoziciji veliki broj lijekova koji
mogu i moraju ovaj poremecaj staviti pod
kontrolu. Povisene masnoce u krvi su takoder
bolest koju treba prepoznati i lijeciti. Treba
napomenuti da je neophodno i pridrzavanje
adekvatne preporuke lije¢nika o prehrani, te
nije dovoljno samo uzimati lijekove. Kontrole
funkcije srca, naj¢esce, poremecaj fibrilacije
atrija, kada se zbog nepravilnog rada srca
povecava mogucénost za pojavu ugrusaka
koji mogu zavrsiti u mozgu i izazvati
mozdani udar. Se¢erna bolest je takoder
slijedeca bolest koja povecava rizik za pojavu
mozdanog udara. Oscilacije vrijednosti
Secera u krvi izravno utjeCu na mozdanu
funkciju te je neophodna kontrola uzimanja
lijekova odnosno inzulinske terapije.

Posljedica nedovoljne tjelesne aktivnosti
moze biti pogubna za sklonost mozdanom
udaru. Uvodenije redovitih tjelesnih aktivnost
povoljno djeluje i na vrijednost krvnog
tlaka, lipida i te vrijednosti Secera u krvi.
Treba napomenuti da tjelesnom aktivnosti
povecavamo vrijednost serotonina u mozgu
(tvari koja djeluje na bolje raspolozZenje) te
samim tim ucinkovitije djelujemo na svoje
zdravlje. Prehrana treba biti raznovrsna,
uz puno tekucine te obilje voca i povrca,
korisni su orasasti proizvodi te izbjegavati

prekomjerni unos masnoca, uglavnom
svinjskog mesa, orijentirati se vise na ribu i
perad. Stres je nazalost svakodnevni pratilac
suvremenih Zivotnih situacija te je u cilju
prevencije mozdanog udara neophodno
o tome voditi raCuna. Jednostavne vjezbe
disanja, postupci aktivhog opustanja te
viSe sporta u Zivotu olak$ava prevladavanje
stresa.

Ukoliko usprkos poduzetih postupaka i
terapije dode do sumnje u mozdani udar,
koristimo jednostavnu kraticu koja moze
pomoci u prepoznavanju moguceg mozdanog
udara. G.R.0.M. G kao govor - smetnje
govora su ¢esto prvi simptom koji osoba
moze prepoznati bilo kod sebe ili drugoga.
R. Kao razumijevanje- ukoliko primijetimo
da postoji problem razumijevanja govora ili
postupaka- trebamo posumnjati da se nesto
akutno dogada sa cirkulacijom mozga. O -
Oduzetost, po smetnjama pokretljivosti ruke,
noge ili lica temeljito nas treba uputiti u
pojavu mozdanog udara. M - minute, govore
o hitnosti ovog stanja, oboljelog ¢im prije
uputiti lije¢niku radi dalje obrade i terapije.
Dakle jednostavna i efektna kratica GROM
moze nekome spasiti zivot. Vaznost brzog,
hitnog dolaska lijecniku daje bolesniku $ansu
da nakon adekvatne obrade dobije terapiju
koja moze znacajno smanjiti invaliditet,
odnosno spasiti zivot. Kod ishemijskog
mozdanog udara, uz postivanje protokola
struke, moze se primijeniti alteplaza -
lijek koji pomaze protoku kroz mozak te
izravno umanjuje nastalo ostecenje. Zato
je neophodno imati na umu kraticu GROM
koje izravno ima moc spasavanja zivota kod
pojave mozdanog udara.

Robert Marcec, dr.med., specijalist
neurologije, subspecijalist epileptolog, Odjel
za neurologiju Zupanijske bolnice Cakovec
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ALKOHOLIZAM i DEPRESIJA

Ranije se smatralo da se psihicki poremecaji
(depresija, neuroze, poremecaji licnosti)
relativno rijetko javljaju kod alkoholicara,
odnosno, da se javljaju kao sekundarni u
odnosu na alkoholizam. Medutim, posljednjih
godina brojna istrazivanja govore da se
alkoholizam ¢esto javlja kao sekundarni
poremecaj. Sekundarni (simptomatski)
alkoholizam najcesce se javlja kod poremecaja
li¢nosti i ciklotimnih osoba.

Cest je komorbiditet (istovremeno javljanje)
depresije i alkoholizma. Depresija je uzrok
velikog broja samoubojstava kod alkoholicara.
20% svih samoubojstava Cine alkoholicari.
Oko 80% alkoholicara bar jednom u zivotu
ima period sa intenzivnim depresivnim
simptomima. Nakon jednog tjedna apstinencije
40% alkoholicara ima depresivne simptome.
Mnogi depresivni ljudi mogu postati
alkoholicari jer neraspolozenje i tjeskobu
pokusavaju “izlije¢iti” alkoholom. Pritom,
mnogo toga u zivotu alkoholi¢ara djeluje na
povecanje depresije i loSe raspoloZenje, pa se
stvara zatvoreni krug iz kojeg je tesko pobjeci.
Najcesce je teSko odrediti Sto je prvo pocelo,
depresija ili pretjerano konzumiranje alkohola.
Problem lezi u ¢injenici da je jednako moguce
da alkoholizam dovede do depresije kao i
to da vec depresivna osoba poku3a pronaci
rjeSenje svog problema u alkoholu.

Depresivni bolesnik je neraspolozen,
bezvoljan,umoran, napet, preosjetljiv, niskog
praga tolerancije frustracija, slabo spava,
nema apetita, ne moze se veseliti, gubi volju
za zivotom.

Prvi znaci koji upucuju na uporabu alkohola
u svrhu “lije¢enja” depresije je konzumacija
za vrijeme napada loSeg raspolozenja.

Alkohol ne samo da spomenute tegobe ne
umanjuje ili odgada na svega nekoliko sati,
vec za posljedicu ima intenzivniji i brzi razvoj
depresivnog poremecaja.

Kod depresivnih bolesnika se ovisnost
razvije puno prije. Razlog tome je Sto alkohol
svojim djelovanjem na pocetku omogucuje
depresivnim bolesnicima bijeg iz teSkog
stanja depresije, pa se vrlo lagano naviknuti
na takav ucinak.

Depresivni bolesnici naj¢esce piju sami i vrlo
brzo gube kontrolu nad koli¢inom popijenog
alkohola. Svaki put kada pocnu piti, piju do
teskog pijanstva i poCinju razvijati povecanu
toleranciju na alkoholna pica. Pijanstva
postaju sve ¢e$c¢a i to se odrazava na stanje
u obitelji i na poslu. Zbog takvog ponasanja
osoba gubi kontakt s prijateljima i obitelji,
i nerijetko biva nesposobna za izvrSavanje
svojih obaveza. To dodatno narusava njeno
misljenje o sebi, jata osjecaj srama i krivnje
$to jos viSe pogorsava depresiju i povecava
potrebu za alkoholom (zatvoreni krug-circulus
vitiosus). Javlja se osjec¢aj odbaclenosti,
usamljenosti, neshvacenosti, razmisljanje
o besmislu zivota je sve intenzivnije zbog
Cega preko 75% svih depresivnih bolesnika
razmislja o samoubojstvu,a ¢ak 15% ih izvrsi
taj cin.

Razvojem ovisnosti simptomi depresije
se pogorsavaju, a apstinencijske krize kod
depresivnih bolesnika su jace izrazene i
vrlo opasne zbog povecane mogucénosti
samoubojstva. Narocito se Cesto kod
muskaraca iza alkoholizma skriva depresija.

Alkohol djeluje toksi¢no na ovojnice Zivaca i
zbog toga izaziva ostecenja sredisnjeg (mozga)
i perifernog (zivci) ziv€anog sustava.
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Zbog ostecenja mozga razvija se atrofija
mozga, amnezija, delirij i demencije, potencira
se razvoj depresije i anksioznosti.

Ostecenje perifernog zivéanog sustava dovodi
do polineuropatije (unistenje perifernih
Zivaca) a koja se ocituje gubitkom osjeta i
refleksa na rukama i nogama.

Osim izravnog toksi¢nog djelovanja na Zivce,
nepovoljan u¢inak kod alkoholi¢ara ima i
nedostatak vitamina B koji je bitan kofaktor
u funkcioniranju ziv¢anog tkiva pa njegov
nedostatak izravno djeluje na pogorsanje
brojnih psihickih i tjelesnih simptoma koji
se javljaju kod alkoholicara.

Iskustva domacih i stranih stru¢njaka koji se
bave problemom alkoholizma, ukazuju na
postojanje depresivnih simptoma kod velikog
broja alkoholi¢ara. Brojne studije ukazuju na
povoljno djelovanje antidepresiva u lije¢enju
ovisnika o alkoholu. Antidepresivi, narocito oni
novije generacije (Cipralex, Seroxat, Zoloft...),
imaju povoljan ucinak i na lije¢enje depresije
kod alkoholicara, a djeluju i na smanjenja
Zudnje (eng.“craving”) za alkoholom kao i na
porast motivacije za duzom apstinencijom.
Studije ukazuju i na to da i kada nastane
recidiv pijenja,alkoholicari piju manje koli¢ine
alkohola nego bez antidepresiva.

Na kraju, mozemo ponoviti da je depresivnost
Cesta kod alkoholicara. Jo$ uvijek ne znamo
da li je depresija primarno ili sekundarno
oboljenje u odnosu na alkoholizam. Potrebno
je paralelno lijeCenje i depresije i alkoholizma.
Antidepresivi povoljno utjeCu na povlacenje
depresivnih simptoma, smanjenje zelje
(zudnje) za alkoholom, kao i na jacanje
motivacije za duzom apstinencijom.

Zivko Misevi¢, dr. med., spec. psihijatar,
subspec. alkoholizma i drugih ovisnosti,
Voditelj psihijatrijskog odjela Zupanijske

bolnice Cakovec

zaved 2o jovne zdravstve
| 4 J
Medimurshe Fuponije
Djelatnost za radtitu zdravija,
pravenciju | lzvanbolnicks lijetenje cvisnosti

ul LG, Eervndifa oF, Cabener

Savjetovaliste
1a alkoholom
lzrokovane probleme
| alkoholizam

TELEFO NI

099 222 1 888

Utoraks 1500 - 18,00 « Seijedar 15,00 - 18,00 « Cetwriaks .00 - 12,00

Lkoholizam je najstarija i na nasim

prostorima, najrasirenija bolest ovisnosti.
Stetna uporaba alkohola jedan je od vode¢ih
svjetskih zdravstvenih problema te rezultira
s oko 3 milijuna smrti u svijetu godisnje.
Stetnoj uporabi alkohola mozZe se pripisati
5,3% ukupne smrtnosti u svijetu. Zlouporaba
alkohola rizi¢ni je faktor za preko 200 razlicitih
vrsta bolesti i ozljeda i treci rizi¢ni ¢Cimbenik
za ukupno obolijevanje i onesposobljenost
u svijetu, a drugi u Europi.

Prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije potrosnja alkohola po glavi
stanovnika od 15 litara Hrvatsku svrstava
u zemlje s najvecom potro$njom, a prema
podacima istrazivanja EUROSTAT-a o
konzumaciji alkohola i ekscesivhom
epizodi¢nom pijenju po konzumaciji alkohola
svaki dan, nalazimo se medu pet vodecih
europskih zemalja. Hrvatski zavod za javno
zdravstvo navodi da su u 2020. godini mentalni
poremecaji uzrokovani alkoholom bili vodeca
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dijagnoza medu uzrocima hospitalizacija
unutar skupine mentalnih poremecaja u
Hrvatskoj.Znatno je veci broj hospitalizacija
muskaraca,omjer hospitaliziranih muskaraca
i Zena iznosio je 5,2 : 1.

| uMedimurskoj zupaniji je alkoholizam jedan
od vodecih javnozdravstvenih problema.
Alkoholizam i alkoholna ciroza jetre bili su
2020.godine Sesti po redu vodeci uzrok smrti
kod muskaraca u Medimurskoj zupaniji.

Prekomjerna uporaba alkohola cesto
je direktno povezana i s namjernim i
nenamjernim ozljedivanjem, a takoder je i
rizitni ¢imbenik za suicidalno ponasanje.
Prema nekim procjenama oko 30%
nenamjernih ozljeda (prometne nesrece,
utapanja, trovanja, posljedice padova) i 12%
namjernih ozljedivanja (samoubojstva, nasilje)
mogu se povezati sa Stetnom, prekomjernom
uporabom alkohola. Prekomjerno pijenje
alkohola predstavlja i znacajan rizik za
obolijevanje od visokog tlaka, mozdanog i
sr¢anog udara te nekih malignih bolesti koje
su u porastu - karcinom dojke,debelog crijeva,
jednjaka, Zeluca, gusterace i jetre.

Poseban problem predstavlja sve rasirenija
pojava pijenja alkohola medu djecom i
mladima, kako u Hrvatskoj, tako i u nasoj
Zupaniji. Istrazivanja pokazuju su da se pocetak
pijenja pomice u sve nizu zivotnu dob, a
zabrinjava i pojava pijenja mladih s izravnhom
namjerom postizanja pijanog stanja.

Stav obitelji o pijenju alkohola od izuzetne je
vaznosti za dijete. Pijenje odraslih svojevrstan
je putokaz djeci da je alkohol dopustiv i
pozeljan kad se odraste, te mladi pijenjem,
izmedu ostalog, Zele dokazati svoju ,odraslost”,

Potaknut svim ovim zapazanjima Zavod
za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
pokrenuo je u prosincu 2011. godine rad
Savjetovalista za alkoholom uzrokovane
probleme i alkoholizam.

Savjetovaliste je osmisljeno kao lako dostupna
pomoc¢ osobama koje prepoznaju kod sebe

ili kod svojih bliznjih probleme vezane uz
prekomjerno pijenje, s namjerom da $to
lakSe i uz 3to manje komplikacija mogu
ostvariti kontakt sa stru¢nom osobom koja
im je potrebna.

Namjera pokretanja Savjetovalista bila je
i uspostavljanje ¢vrsce veze medu svim
stru¢njacima koji se bave ovom problematikom.
S obzirom na to da alkoholizam dovodi
do poremecenog ponasanja cijele obitelji,
narusavanja medusobnih odnosa i
komunikacije njenih ¢lanova, pri cemu uloge
djece i odraslih ¢esto budu zamijenjene,nuzan
jerad s cijelom obitelji te multidisciplinarni
pristup.

Stoga u Savjetovalistu rade stru¢njaci razlicitih
profila:

- lije¢nik specijalist Skolske medicine,
subspecijalist alkoholizma i drugih ovisnosti
- klini¢ki psiholog i psiholog

- socijalni radnik

- socijalni pedagog.

Rad Savjetovalista usmjeren je potrebama
korisnika, pojedinca ili cijele obitelji, bez
ogranitenja vezanog za dob, spol, profesiju,
ili sl.,a osobama koje su u potrebi pruza se
mogucnost razgovora i osvjeStavanja njihovog
problema, savjetovanje i podrska. Krajniji je cilj
osnaziti osobu da se odupre losim navikama.
Izuzetan naglasak stavljamo na intervencije
koje obuhvacaju postupke odvikavanja, a
prema potrebi savjetujemo intenzivno
lijecenje olakSavajuci put do bolni¢kog
tretmana ili kluba lije¢enih alkoholicara. U
Savjetovaliste se direktno moze javiti:

- Roditelj koji primjecuje da mu dijete dolazi
kuci u vidno alkoholiziranom stanju, i ima
probleme u ponasanju koji su rezultat pijenja
alkohola;

- Partner osobe koja vec¢ neko vrijeme ne
uspijeva kontrolirati svoje pijenje;

- Clan obitelji u kojoj jedan ili vise ¢lanova
prekomjerno pije;
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- Zdravstveni radnik (obiteljski lije¢nik,
medicinska sestra, patronazna sestra i drugi)
koji poznaje dinamiku i probleme obitelji i u
njoj prepoznaje prekomjerno pijenje;

- Ucitelj,razrednik, pedagog, psiholog ili drugi
djelatnik Skole koji primjecuje da ucenik dolazi
u Skolu pod utjecajem alkohola;

- Socijalni radnik koji kroz brigu o obitelji
uocava postojanje problema vezanih uz
alkoholizam;

- Mlada osoba koja je imala ili trenutno ima
probleme sa zakonom zbog konzumiranja
alkohola;

- Poslodavac ¢iji radnik ima probleme s
alkoholom;

- Zabrinuti i brizni prijatel].

Za dolazak u Savjetovaliste nije potrebna
uputnica $to znacajno skracuje i olak3ava
put osobi koja odluci potraziti pomoc.
Moguce je doci osobno u Zavod za javno
zdravstvo Medimurske zupanije, a radi Sto
lakSe dostupnosti, otvorena je i posebna
telefonska linija i oglasen poseban telefonski
broj: 099 222 1 888.

Uz moguc¢nost direktnog osobnog kontakta,
radi usmjerenosti ka radu s mladim dobnim
skupinama, korisnicima su na raspolaganju
i nacini komunikacije blizi mladima: online
kontakt preko web stranice Zavoda za javno
zdravstvo Medimurske zupanije i Facebook
profil.

Dostupnost, nerestriktivno i nestigmatizirajuce
okruzenje koje doprinosi osjecaju sigurnosti
osobe koja je odlucila potraziti pomo¢,razlog
su Sto je i nakon vise od jedanaest godina
postojanja i djelovanja Savjetovalista ovaj
nacin rada prihvacen i daje dobre rezultate.
Diana Uvodi¢-Buri¢, dr.med., spec. Skolske
medicine, subspecijalist alkoholizma i drugih
ovisnosti

Klubovi
lijecenih
alkoholicarau
Medimurju

Klubovi lijecenih alkoholi¢ara (KLA) jedan
su od najpoznatijih i najkorisnijih oblika
tretmana alkoholizma jer pruzaju podrsku
ne samo ovisniku o alkoholu, nego cijeloj
njegovoj obitelji. Klubovi djeluju kao udruge
gradana koje okupljaju lijecene alkoholicare,
¢lanove njihovih obitelji, prijatelje i/ili druge
osobe koje im pruzaju podrsku, uz stru¢no
vodenje terapeuta (stru¢nog djelatnika u KLA).
To su viSeobiteljske zajednice koje rade na
principima samopomodi i uzajamne pomoci
s primarnim ciljem odrzavanja apstinencije
i motivacije za promjenu ponasanja i
funkcioniranja u obitelji i drustvu. Provodi
se psihoedukacija alkoholi¢ara i ¢lanova
njegove obitelji s ciljem boljeg razumijevanja
problema i postizanja bolje uklju¢enosti u
cjelokupnu zajednicu.

Sastanci kluba odvijaju se jednom tjedno u
vecernjim satima. Uz stru¢nu pomo¢, ¢lanovi
obitelji u¢e ponovo razgovarati i osnazuju
svoju komunikaciju, ¢ime se prekida 3utnja
i poremecaj ponasanja koje je u obitelj
unio alkohol. Izuzetno je znafajna pomoc¢
koju pruzaju stariji apstinenti, koji svojim
primjerom svjedoce kako je moguce dobro i
sretno Zivjeti bez pijenja alkohola.

U Medimurskoj zupaniji djeluje pet klubova
lije¢enih alkoholi¢ara koji su od 2006.
godine ujedinjeni u Savez klubova lijecenih
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alkoholi¢ara Medimurja. Savez pridonosi
boljem uklju¢enju klubova u aktivnosti
lokalne i Sire zajednice poticuci i druge oblike
rehabilitacije alkoholi¢ara uklju¢ivanjem u
kulturne, sportske i druge oblike zabavnih
sadrzaja.

Klubovi lijeCenih alkoholi¢ara u Medimurju:
« KLA“Dr.Mato Golubi¢”, Cakovec,Schulteissa
19, Cetvrtak u 19 sati, terapeut: Kristina
Zorcec,dipl.soc.rad.,mob.: 095 9104235;

» KLA “Osmijeh”, Trg republike 1, Donja
Dubrava, utorak 18 sati, terapeut Ivan
Dolenec, dr. med., tel.: 098 241827;

« KLA“Povratak’, Trg Bana Jelaci¢a 1,Mursko
Sredisc¢e, petak 19 sati, terapeut mr.
Biserka Gori¢anec,dr.med.,tel. 543-498 i
Genoveva Krsnik, dipl. soc. radnica;

« KLA“Prelog’,Glavna 31,Prelog, ¢etvrtak 19
sati,terapeut Diana Uvodic¢-Duri¢,dr.med.,
mob.098 206523;

o KLA “Zdravi Zivot”, Trg Bana Jelacic¢a 1,
Sveta Marija, ¢etvrtak u 19 sati, terapeut
vms Marija Jankovi¢, tel.: 660-010.

U periodu zivota u kojem ljudi prekomjerno
piju, alkohol gradi barijere i zidove oko
njih. Nasuprot takvom nacinu Zivota,
apstinencija podrzavana clanstvom i
aktivnostima u KLA, rusi zidove, otvara
nove mogucnosti i kontakte i pomaze
uspostavljanju promijenjenog Zivotnog stila
koji donosi oporavak lije¢enom alkoholicaru
i njegovoj obitelji. Stoga je vazan moto
¢lanova klubova lije¢enih alkoholi¢ara, koji
pomazuci drugima, pomazu i sebi: ,Ono
Sto ste dobili, moZete zadrzati samo ako to
dajete dalje i dalje”.

Diana Uvodic-Buric, dr.med., spec. Skolske
medicine, subspecijalist alkoholizma i drugih
ovisnosti

Klub lijecenih
alkoholicara
(KLA)
“Osmijeh”
Donja Dubrava

Lkoholizam je sociomedicinski problem
pandemijskog karaktera i ima mnoge
slozene uzro¢ne faktore gdje su sredina i
licnost dominantne, a alkohol je u dinamskoj
interakciji s njima. Posljedice ovog su Stetne
na zdravstvenoj, ekonomskoj i moralnoj
razini. Lije¢enje je dugo, neizvjesno, skupo
i ne uvijek uspjesno.
Simptomi ovisnosti o alkoholu:
- Zudnja, snazna Zelja za pijenjem alkohola
- Gubitak kontrole, nemogucnost prestanka
pijenja
- Fizicka ovisnost: nakon prestanka javlja
se jako znojenje, lupanje srca, drhtanje,
mucnina i povracanje
- Tolerancija - potreba za sve vecim pijenjem
za isti ucinak
- Zanemarivanje obitelji i svih obaveza
- Nastavak pijenja iako se zna o Stetnosti za
zdravlje
Socijalni problemi alkoholizma

Uz alkoholi¢ara prema americ¢kim autorima
trpi vise od 20 osoba (obitelj, prijatelji,
susjedi, posao).
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Neka ponasanja alkoholicara
- Prestanak uobicajenog dolazenja kudi

- Prestanak razgovora o obiteljskim
problemima

- Netolerancija prema ukucanima (supruzi i
djeci)

- Nekontrolirani,agresivni i seksualni ispadi

- Lazna obecanja

- Cesta promjena raspoloZenja

- Alkoholicar je uvijek u pravu

- Sumnji¢avost prema postupcima ukucana

- Nekriti¢nost, neodgovornost

- Gubitak higijenskih navika, itd.

Najcesc¢a oStecenja organizma

alkoholicara:

- Upalne promjene probavnog sustava (od
ustiju do crijeva)

- Bolest jetre, oStecenje gusterace

- Sr¢ano-zilno oStecenje(miokardiopatije,va
skulopatije)

- Kozne promjene
- OStecenje mozga (do 70 % alkoholicara)
- Ostecenje perifernih zivaca-polineropatije.
Lije€enje:
1.) Institucionalno (bolnica)
2.) Vaninstitucionalno (KLA)

KLA su dobrovoljne udruge lije¢enih
alkoholicara i ¢lanova obitelji. Medusobno
si pruzaju pomoc u o¢uvanju apstinencije
i promjeni stila Zivota i pona$anja, tj.
mjenjanja kvalitete Zivota. U Hrvatskoj su
se KLA pojavili prije 50 godina(1964. god.).
KLA provodi nastavak zapocetog lije¢enja (iz
bolnice), ali i neposredno doslih u KLA bez
bolni¢kog lije¢enja. O¢uvanjem apstinencije
zapocinje proces obiteljske promjene,
novih prijateljstava i zivota bez alkohola.
Clanovi brinu jedni o drugima, dogovaraju
i organiziraju obiteljske posjete te tako
pomazu jedni drugima, a i sebi samima. U
Sv. Mariji su tako ¢lanovi pomogli dvojici
brace - apstinentima, izgraditi malu kucicu,
uvesti vodu i struju i osigurati odlazak
iz stare propale sruSene kuce. Nekoliko
godina je uz nas KLA postojao i klub mladih
,Modra rijeka“ - klub djece apstinenata kao
posebno vazan dio obitelji apstinenata.
Danas su mnogi nekadas$nji ¢lanovi tog kluba
ozenjeni i usvojili su stil Zivota apstinenata
i tako se novi stil Zivota prenosi na drugu
i trecu generaciju. Zbog toga jako rado svi
sudjeluju u manifestacijama KLA, kao $to su
sportski susreti, druzenje u prirodi uz rostilj
i sudjelovanje na skupstini KLA i na veceri
poezije. Ulaganje u obitelj je ulaganje u
mlade, a to je ulaganje u buduénost.

Terapeut Kluba lijecenih alkoholicara
“Osmijeh” Ivan Dolenec, dr.med.,
spec. opce medicine
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STRES

MENTALNO ZDRAVLIJE

Uoéuvanju cjelokupnog zdravlja, ne
smijemo zanemarivati psihicko, tj.
mentalno zdravlje. Mentalno je zdravlje
sastavni dio opceg zdravlja osobe, a
predstavlja vazan izvor snaga i sigurnosti
za pojedinca. Osoba koja je dobrog mentalnog
zdravlja je zadovoljna, pozitivna, sposobna
zasnovati obitelj i biti sretna u obitelji,
prihvaca druge ljude, sposobna je stvarati
i odrzavati prijateljstva, produktivna je na
radnom mjestu, i dobro se nosi sa zivotnim
nedac¢ama i stresovima.

Osobito treba istaknuti medupovezanost
tjelesnog zdravlja s mentalnim zdravljem.
Primjerice, mnoge poznate nam bolesti
razvile su se zbog poremecenog mentalnog
zdravlja i nesposobnosti osobe da se
uspjesno nosi sa stresovima koji su nasa
svakidasnjost. Povezanost dobrog mentalnog
i tjelesnog zdravlja znacajna je za uspjesno
funkcioniranje u svakoj zivotnoj dobi.
Upravo je prepoznavanje stresa, kao i
upravljanje stresom,vazan element ka boljem
osjecanju osobe.

STRES...

... je reakcija organizma na situaciju koja
je ugrozavajuca za dobrobit osobe. Uslijed
stresne situacije poremeti se psihicka i
fizicka ravnoteza organizma, Sto zahtijeva
ulaganje povecanog napora osobe radi
prilagodbe i radi oCuvanja zdravlja. Stalni
i precesti stresori mogu ozbiljno poremetiti
funkcioniranje ¢ovjeka zbog poremetnje
stanja organizma.

Stresori mogu biti razliciti: visoki zahtjevi
na poslu,razgovor sa Sefom, svada s bliskom
osobom, zapinjanje u gustom prometu,
lijeCnicki pregled, odlazak na put, studentu
je stres izlazak na ispit ili pad ispita...Zatim
kljucni zivotni dogadaji kao $to su smrt
bliske osobe, rastava braka, selidba, otkaz ili
promjena posla, umirovljenje, ponavljanje
razreda u Skoli, prirodne nepogode...
Postoje i kronicni tj. konstantni stresori u
svakodnevnom Zivotu, kao Sto su okolinsko
zagadenje, pasivno pusenje, neuravnotezena
prehrana, ekonomsko-financijske teskoce,
vremenski tjesnac...

Koliko ¢e neki dogadaj biti stresogen za
osobu. ovisi 0 znacenju koje taj pojedinac
pridaje toj situaciji, npr. odredena situacija ili
dogadaj nekome je stresor,dok je drugoj osobi
to isto uzitak (npr.voznja automobila) - zavisi
da li je pojedinac procjenjuje ugrozavaju¢om
po sebe ili ne.
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Reakcije na stres odrazavaju se u cjelokupnom
funkcioniranju.

v'Na emocionalnom planu stres dovodi do
nervoze, razdrazljivosti, ljutnje, tjeskobe,
tuge, depresije, i drugih negativnih emocija.

v"Na kognitivnom planu dovodi do smanjenja
paznje i koncentracije (na poslu, u skoli),do
problema u misljenju, teSkoca rjesavanja
problema, teSkoca pamcenja.

v'Stres napada i tijelo. Neke tjelesne
promjene koje nastaju zbog stresa: smetnje
u probavnom sustavu (gastritis, Cir...);
smetnje sréanog ritma i drugi poremecaji
rada srca; glavobolje, migrene; promjene
na kozi; trzanje misica - tikovi; negativan
utjecaj na imunoloski sustav $to olaksava
razvoj infektivnih bolesti ili alergija; itd. Tu
se radi o psihosomatskim poremecajima,
obzirom su tjelesni problemi uzrokovani
psihickim problemima.

v Stresori dovode i do promjena u ponasanju:
povecanje ili smanjenje apetita, razvoj
ovisnosti (o alkoholu, drogama...),
poremecaji spavanja, prebrza voznja,
povlacenje u sebe...

OTPORNOST NA STRES

Otpornost na stres znaci uspjesno prila-
godavanje nevoljama i problemima s
kojima se suo¢avamo. Razvijanje otpornosti
na stres u¢imo i razvijamo tijekom Zivota, a
podrazumijeva reorganiziranje svog zivotnog
stila i pristupa svakodnevici putem osobnog
zalaganja.

« Potrebno je graditi,razvijati i jacati osobne
vrline i psihi¢ke osobine koje sami, vlastitim
angaziranjem, mozemo unaprijedivati.
To su otvorenost prema iskustvu,
fleksibilnost, jatanje samokontrole, u¢enje
efikasnih strategija rjeSavanja problema,
unapredivanje komunikacije, ja¢anje

tolerancije, i usvajanje drugih pozitivnih
zivotnih vrijednosti.

e Provoditi viSe vremena s ljudima koje
volimo i s kime nam je ugodno, s ljudima
koji su nam dragi i kojima mi nesto
znacimo. Njegovati pozitivne odnose u
kojima uzivamo. Primjerice, obitelj nikada
ne bi trebalo podrediti radnim obavezama.

e Humor je vazan ¢imbenik mentalnog
zdravlja pa bi svaka osoba trebala uvesti
Sto vise smijeha u svoj repertoar ponasanja.
Smijeh oslobada napetost, opusta cijeli
organizam, tjera crne misli. Tko se rado i
Cesto smije ima pozitivan stav prema Zivotu,
a takve su osobe otpornije na stres.

 Povremeno si trebamo dozvoliti raditi neSto
samo za sebe, posvetiti se aktivnostima
koje volimo, pronaci hobi, ili neSto Sto
“puni baterije” - ne samo zbog aktivnosti,
vec i zato $to one najcesce ukljucuju i
neformalna socijalna druzenja koja mogu
djelovati kao melem za nepovoljno psihitko
osjecanje.

e Uclinkovito strukturiranje vremena
itekako moze pridonijeti osjecaju vlastite
kontrole i uspjesnosti. To znaci definiranje
osobnih prioriteta i glavnih podrucja
aktivnosti kojima se netko Zeli posvetiti
u svakodnevici. Pri tome, osobito je vazno
odrediti sklad izmedu obaveza i odmora.

UPRAVLJANJE STRESOM

Temeljne strategije koje koristimo u stresnim
situacijama:

- _Promjena ili uklanjanje stresora, ¢emu
se moze pribjeci ako se procijeni da
se situacija moze promijeniti, i ako se
procijenimo da za to imamo sposobnosti
i snage.

- Promjena vlastitog tumacenja dogadaja:
dozivljavati stvari na nacin da nas ne
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smetaju ili ne ugrozavaju, primjerice
pozitivnim stavom. Mnoge situacije (no ne
sve) ma koliko lose izgledale, imaju nesto
pozitivno u sebi.

—>Smanjenje neugodnih simptoma stresa.
To znaci prakticirati nacine kojima se Zeli
ukloniti neugodna napetost koja prati stres,
a koji imaju pozitivne ucinke, kao $to su:

» Tjelesno angaziranje: Setnje, plivanje,
voznja biciklom, tjelovjezba, planinare-
nje...

eTehnike opuStanja vrlo su korisne
u otklanjanju negativnih djelovanja
svakodnevnih stresova,na primjer - polako
i duboko disanje.

*Na osobe u stresu blagotvorno moze
djelovati i omiljena glazba.

» Podrska okoline - socijalna okolina ce
ojacati snage same osobe da se nosi sa
stresorima; podrska okoline bitna je zbog
informacije da drugi brinu o0 nama, zbog
svjesnosti o vlastitoj vaznosti.

e Samoupute —unutarnje upute: primjereno
razgovaranje samoga sa sobom, kako
bismo se ohrabrili; upute koje sami
sebi dajemo u smjeru smirivanja,
preformuliranja situacije...

Stres je sastavni dio naseg Zivota, a evidentno
je da moze biti vrlo Stetan po nase mentalno
i tjelesno zdravlje. Okolnosti koje djeluju
kao antistresori svakako nisu zanemarive
zbog ocuvanja zdravlja, uspjesnije prilagodbe
svakodnevici i podizanja razine kvalitete
Zivota.

Berta Bacinger Klobucaric, prof, klinicki psiholog
Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije

Kada pozvati hitnu
medicinsku sluzbu
na broj 194?

Kada je izravno ugrozen zivot ili je tesSko

naruseno zdravlje!

- naglo nastale poteSkoce u disanju

- gusenje stranim tijelom

- zastoj rada srca i disanja

- gubitak svijesti

- iznenadna bol u prsnom ko3u

- iznenadno ubrzanje, usporenje rada srca
ili nepravilni otkucaji srca

- gréevi (konvulzije)

- otezani govor, slabost ili oduzetost dijela
tijela, iskrivljenost lica

- ozljede nastale u prometnim nesrecama i
ostale iznenadno nastale ozljede (padovi s
visine/zivotinjski ugrizi/ugodi/prostrijeli...)

- neuobictajeno krvarenje na bilo koji od
prirodnih otvora tijela

- opekline

- udar elektri¢ne struje ili groma

- pothladivanje, toplinski udar

- utapanje

- otrovanje lijekovima/narkoticima/
kemikalijama

- jaka alergijska reakcija

- iznenadna i neuobicajena bol (jaka
glavobolja, jaka bol u prsima/trbuhu/
ledima)

- iznenadne promijene ponasanja koje
dovode u opasnost bolesnika ili okolinu
(pokus$aj samoubojstva/ubojstva...)

Izvor: preuzeto s web stranice Zavoda za
hitnu medicinu Medimurske Zupanije: http://
www.zhm-mz.hr/, dio sadrzaja letka “194,
Hitna medicinska sluzba, sve Sto trebate
znati” Hrvatskog zavoda za hitnu medicinu
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