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Kako jesti zdravo

Sto nas uée razli¢ite dijete?

Pocet ¢emo tako $to éemo reci da piramida
hrane mozZe posluziti kao osnova za sve
zdrave prehrane. To je jednostavan plan
koji svi mozZemo slijediti kako bi se
osiguralo da smo konzumirali dovoljno
pravih namirnica u na$oj prehrani. Ako
Zelite saznati viSe o piramidalnoj prehrani ili
uvodenju piramide hrane u svojoj grupi,
pogledajte nas resurs na ovu temu u On-
call biblioteci resursa. U ovom priruCniku
predstavit cemo razliCite vrste dijeta koje
slijede pojedinci i prednosti svake od njih.
MozZete uvesti ove razliCite dijete u svoju
grupu i pozvati Clanove da  podiele
informacije o vrsti prehrane koju slijede i

objasne zasto.

Mediteranska prehrana

Pocinjemo s mediteranskom dijetom. Ona
se fokusira na raznoliku potrodnju hrane,
voca, povrca, Zitarica .... Ova dijeta se
temelji na uzimanju malih koli¢ina svake
grupe hrane i odabiru kvalitetnijih
proizvoda koji su prisutni u sezoni. Ova
dijeta takoder savjetuje da su roétilj ili
kuhanje hrane glavno sredstvo pripreme
hrane tako da je zdravija od dijeta koje
sadrze puno przene hrane. Bilo bi poZeljno
predstaviti ovaj kratki pregled prehrane u
svojoj grupi i pitati ih da predloze koje vrste

hrane spadaju u ovu prehranu - tako da ste
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sigurni da clanovi grupe razumiju izgled

mediteranske prehrane.

Kako biste bili sigurni da uzivate u zdravoj
verziji mediteranske prehrane, trebali biste

ukljuditi sljedece stavke u svoju prehranu:

o Voce i povrce: jedite puno rajCice,
brokule, Spinata, kelja, cvjetace,
mrkve, luka, prokulice, krastavaca,
jabuke, banane, krusSke, bobice,
narance i dinje.

e OraSasti plodovi i siemenke: Svaki
dan, jesti Saku ili viSe badema,
oraha, makadamije, ljednjaka,
oras€ica, sjemenki suncokreta, ili
sjemenki bundeve.

e Leca i mahunarke: Ovo je glavni
izvor vlakana i proteina za
slijedbenike ove prehrane.
Pokus$ajte jesti vise graha, graska,
lecée, kikirikija, slanutka, i jo§ mnogo
toga.

o Cjelovite Zitarice: izbjegavajte
rafinirane ugljikohidrate, ali jedite
male porcije hrane kao S§to je
tjestenina cijelog zrna itd.

e Riba i ostali plodovi mora: UzZivajte
u jelu lososa, srdela, pastrva, tune,
skuse, Skampi, S$koljki, rakova,
kamenica ili dagniji.

e Perad: osigurajte da ste ukljugili
nesto piletine, pacetine, puretine ili

druge vrste peradi.




e Jaja i mlije€ni proizvodi: sir, jogurt i
jaja su odli¢an izvor zdravih masti i
proteina.

e Bilie i zaCini: naglasite obroke
¢esSnjakom, bosiljkom, metvicom,
ruzmarinom, kaduljom, muskatnim
orasci¢em, cimetom i paprom..

e Zdrave masti: ovo je vazan dio
mediteranske prehrane, pa

provjerite da li ste uzeli puno masti

od maslinovog ulja, orasasth

plodova, i avokada.

Dakle, koje su prednosti mediteranske
prehrane? Zbog kombinacije vitamina,
minerala, dobrih masti i ulja koje
konzumirate kao dio ove prehrane,

dokazano je da mediteranska prehrana:

¢ Smanjuje rizik od dijabetesa tipa 2.

e Pomaze u odrzavanju zdravog
srca.

e Smanjuje rizik od Alzheimerove
bolesti

e Umanjuje svoje Sanse za dobivanje
Parkinsonove bolesti

e Pomaze vasSem tijelu u borbi protiv
raka

o Stiti kognitivno zdravije

e QOdrzava te okretnijim kako idu

godine.

Veganska dijeta
Jo$ jedna dijeta takoder dobro poznata, i
vrlo kontroverzna zove se Veganska dijeta.

Slijedenjem veganske prehrane, pojedinci

ne konzumiraju prehrambene proizvode
koji se proizvode ili uzimaju od Zivotinje. To
otprilike zna€i NE meso, riba, mlijecni
proizvodi, jaja, med, Zelatina itd. Buducéi da
se ova prehrana €esto slijedi zbog eticke i
ekoloske brige, a ne nutritivne vrijednosti
za pojedince, mnogi ljudi misle da je viSe
filozofija Zivota, a ne dijeta. Osim $to ne
konzumiraju zivotinjske proizvode u hrani,
ljudi koji slijede vegansku prehranu takoder
nece koristiti kozmetiku, odjeéu, kuc¢anstvo
ili proizvode koji se proizvode pomocu
Zivotinja.  Nekoliko  znanstvenika ju
klasificira kao zdravu prehranu, jer
sljedbenici mogu pronaci alternative za
meso, ribu, itd. Takoder, veganska
prehrana ima tendenciju da je niska u
zasicenim mastima i bogata hranjivim
tvarima, S&to je dobro za zdravlje
kardiovaskularnog sustava. Medutim, biti
vegan zahtijeva puno truda i planiranja
kako bi se osiguralo da dobijete pravu
koli€inu hranjivih tvari iz hrane koje nisu

dobivene od Zivotinja.

Kada trazite alternativne izvore hranjivih
tvari i proteina, oni koji slijede vegansku
prehranu Cesto pronalaze hranjive tvari
koje su im potrebne u proizvodima kao to
su tofu, tempeh, i gljive. Njih troje imaju
sli¢ne hranjive tvari kao i one pronadene u
mesu. Medutim, za neke hranjive tvari u
mesu ne moze se pronadi izvor drugdje —
kao Sto je B-12 vitamin — vegani se
savjetuju da uzimaju dodatke prehrani tako

da im oni ne manjkaju.
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Veganizam eliminira sve zivotinjske masti i
proizvode iz prehrane, a to moze imati
ogromne zdravstvene prednosti, jer se
zivotinjske masti vezu uz niz bolesti i
zaraza, ukljucujuci bolesti srca, raznih vrsta
raka, dijabetesa, reumatoidnog artritisa,
hipertenzije itd. Upravo zato slijedeci
vegansku prehranu, uklanjate utjecaj
zZivotinjskih masti na vase tijelo. Vegani
takoder imaju tendenciju da imaju bolje
zdravlje kostiju od ne-vegana i to se
pripisuje koli€ini kalcija su dobili u prehrani
od jedenja kelja, Spinata, smokve, crnog

grahai zelja.

Organska dijeta

Ljudi su u iskuSenju da slijede Cdisto
organska prehrana kao rezultat mnogih
pri€a i pitanja koristenja gnoijiva, pesticida,
hormona rasta i drugih toksina u masovnoj
proizvodnji naSe hrane danas. Ova dijeta
se temelji na konzumiranju organskih
proizvoda. To znadci da je uzgoj proizvoda
potpuno prirodan i bez aditiva koji
poboljSavaju proizvod ili pesticida kako bi
se sprijeCile StetoCine, Zivotinje koji se
pumpaju hormonima da proizvode viSe
koli¢inski, a nize kvalitete itd. Ukratko, ova
dijeta eliminira hranjenje preradenih
proizvoda. Ova dijeta se temelji na
potrosnji makronutrijenata temeljenih prije
svega na ugljikohidratima, proteinima i
mastima u svakom obroku. U ovoj prehrani
preporudljivo je napraviti 5 strukturiranih
dnevnih obroka u kojima su 40%

ugljikohidrati, 30% proteini i 30% zdrave

masti. Jedina odredba za vrstu hrane koju

konzumirate u ovoj prehrani

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj prirunik predstavija neke uvodne
informacije o tri dijete koje su sve
popularnije danas, ali postoji daleko vise
dijeta! Cilj ovog resursa je otvoriti um ljudi
za razliCite vrste dijeta koje mogu slijediti, i
objasniti prednosti te vrste prehrane za
njihovo cjelokupno zdravlje i osjecaj

blagostanja.

Da biste pratili ovaj priruénik, naéi cete i
kratku PowerPoint prezentaciju koja se
moze Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste predstavili neke od ovih
dijeta. Ova prezentacija daje neke od
osnovnih informacija koje su ukljuéene u
ovaj prirucnik. Da biste koristili taj resurs s
lokalnom grupom, preporu¢ujemo da prvo
pustite kratko video predavanje,
razgovarajte kroz dane slajdove programa
PowerPoint i vodite grupnu raspravu o temi
prehrane. Neki savjeti za pitanja ukljuceni

Su u nastavku.

Grupna aktivnost

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
s Clanovima grupe, mozete zapoceti
grupnu raspravu o razli€itim dijetama. Za
to, zamolite ljude da rasprave 0 svim
razli¢itim dijetama koje su slijedili do sada -

C¢ak ukljuCite brze dijete kao Sto su
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smoothies, itd. Za svaki podijeljeni primjer,
pitajte kako je dijeta ucinila da se osoba
osjeCa i da li je to doprinijelo njihovom
osjecaju blagostanja?

Sljedite grupnu raspravu o tome da li ljudi u
grupi misle da imaju uravnotezenu
prehranu? | napravite anketu koju prehranu
oni najviSe Zele slijediti. Kao naknadne
aktivnosti, zatrazite od ¢lanova grupe da
istraze neke od sljedecih dijeta online, u
slobodno vrijeme, a moZete raspravljati o
slijedec¢im dijetama na grupnom sastanku:

e Atkins Dijeta

¢ Ketogena dijeta
e Sirova dijeta

e Zona dijeta

e Zapadna dijeta
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