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Piramida hrane

Razlic¢ite piramide hrane

Svi smo upoznati s piramidom hrane za
nasu zapadnu prehranu. To je grafiCki
prikaz — oblikovan kao piramida — razli€itih
grupa hrane. Oni na dnu piramide — poput
voca i povréa — su hrana koju bismo trebali
konzumirati najviSe svakog dana, a one na
vrhu piramide — poput slatkida i brze hrane

— treba jesti u malim koli¢inama.

Svi smo odrasli s ovim modelom piramide
hrane; medutim, jeste li svjesni da postoje
razliite piramide hrane u svijetu za niz

razligitih svrha?

Postoji piramida hrane za ljude s
dijabetesom, koji mijenja  normalne
smjernice priamide hrane kako bi ukljucili
viSe hrane koja snizava Secere u krvi. Tu
su i piramide hrane za djecu i za odrasle
starije od 70 godina, to je zato $to se nase
prehrambene potrebe mjenjaju kao s
nasom dobi. Nadalje, postoje razliCite
piramide hrane za specificne dijete koje se
slijede diliem svijeta, ukljuujudi:

e Azijska dijetalna piramida

e Latinpamericka dijetalna piramida

e Mediteranska dijetalna piramida
Ovaj priruénik c¢e istraziti ove razliCite
piramide hrane, tako da mozete raspravljati
o tim razli¢itim prehrambenim resursima s

¢lanovima lokalne zdravstvene mreze.
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Piramida hrane prema nasoj
dobi

Ministarstvo poljoprivrede SAD-a objavilo
je piramidu hrane posebno za djecu, kako
bi djeci olak8alo razumijevanje piramide, a
takoder pruzilo neke smjernice roditeljima i
njegovateljima o nekim od esencijalnih
masti i ulja koje djeca trebaju, kao i davanja
nekih preporuka za koli€inu vjeZbe koju bi
djeca trebala odradivati svaki dan da budu

zdrava i da odrzavaju zdravu tezinu.

Piramida hrane za djecu sadrzi Sest crta,
koje predstavljaju pet prehrambenih
skupina, kao i masti i ulja koje dijete treba
konzumirati svaki dan. Svaka boja

predstavlja drugadciju grupu hrane.

e Narandasta: Zitarice

e Zelena: Povrée

e Crvena: Voce

o Plava: Mlije¢na i kalcijem bogata
hrana

o Ljubiasta: Proteini

e Zuta: Mastiiulja

Sirina obojene pruge daje djeci vizualno
razumijevanje da je potrebno jesti vise
obroka iz jedne skupine, kao $to su Zitarice,
dok druge odreduju manju koli€inu obroka,
kao &to je skupina masti i ulja. Stepenice
na strani piramide predstavljaju vaznost
viezbanja za djecu, uz minimalnu
preporuku od 30 minuta umjerene vjezbe
dnevno za malu djecu, a 60 minuta
vjezbanja ili fiziCke aktivnosti preporucuje
se za stariju djecu, pet puta tjedno. Da biste

saznali vise o preporukama za djecju




prehranu, posjetite:
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Dok veéina odrasle populacije moze
slijediti opceprihvaéenu piramidu hrane,
dok starimo nase prehrambene potrebe se
malo i mjenjaju. Kako bi odgovorili na tu
potrebu, istrazivadi su razvili specificnu
piramidu hrane koja pokazuje razliCite
prehrambene i nutricionisticke zahtjeve
ljudi starijih od 70 godina. Ova piramida
hrane promovira manje porcije voéa,
povréa, mesa, kruha, tjestenine i zitarica, u
usporedbi s nhormalnom piramidom hrane,
jednaku koli¢inu mlije¢nih proizvoda i jaja,
te ukljucivanje vaznosti konzumiranja 8
¢asa vode svaki dan kako starimo. Za viSe
informacija o preporukama objavljenim u
Casopisu za prehranu, molimo posjetite:
751/4722151. Na ovom linku dostupna je i

graficka usporedba glavnih i prilagodenih

piramida hrane:
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Azijska dijetalna piramida

Ova piramida predstavlja zdravu prehranu,
onima koji slijede azijsku prehranu i prema
njoj niska je stopa kroni¢nih bolesti koje
vidimo u zapadnim zemljama. Razlog za to
je da azijska prehrana sadrzi umjerenu
koli¢inu Zivotinjskih proizvoda, to je
uglavnom se temelji na bilkkma s rizom i

pruza negdje izmedu 25 i 80% kalorija

konzumacijom svaki dan na ovoj prehrani.
Ova dijeta takoder ukljuCuje Siroku paletu
razli¢itih  namirnica koje imaju svoje
zdravstvene prednosti. Sljedece smjernice
su za one koji zele slijediti ovaj plan

prehrane i pozeti zdravstvene prednosti:

o Dnevne porcije: riza, rezanci, kruh,
proso, kukuruz i druge cjelovite
zitarice, povrce, vo¢e, mahunarke,
grah, sjemenke i orasasti plodovi,

e Izborne dnevne porcije: Riba i
Skoljke ili mlijeéni proizvodi

e Tjedne porcije: jaja, perad i slastice

e MijeseCne porcije: Svinjetina ili
crveno meso

o Pic¢a: Piti 6 ¢aSa vode ili Caja svaki
dan kako biste osigurali dobro
zdravlje. Ako ste odrasla osoba, u
redu je piti alkohol (sake, vino ili
pivo), sve dok je unos alkohola
umjeren i uz obroke.

e Vjezba: Radite neki oblik fizicke
vjezbe svaki dan, kao Qi-gongili Tai
Chi!

Latinoamericka dijetalna
piramida

Latinoamericka dijetalna piramida
predstavlja zdravu prehranu koja je tipi¢na
za tu regiju, gdje se uzgaja puno krumpira,
kukuruza i graha. Dijeta je jeftina za
slijediti, a mnoga jela mogu biti vrlo
jednostavna za pripremu. Kao takva, to je
dobra dijeta za usvojiti ako ste u potrazi za

probavanjem neéeg novog.
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https://www.parents.com/recipes/nutrition/kids/updated-the-kids-food-pyramid/
https://www.parents.com/recipes/nutrition/kids/updated-the-kids-food-pyramid/
https://academic.oup.com/jn/article/129/3/751/4722151
https://academic.oup.com/jn/article/129/3/751/4722151
https://academic.oup.com/view-large/figure/112198950/4w0390289001.jpeg
https://academic.oup.com/view-large/figure/112198950/4w0390289001.jpeg
https://academic.oup.com/view-large/figure/112198950/4w0390289001.jpeg

Da biste poceli, sljedeéi popis sadrzi neke
smjernice o tome kako mozete pratiti Latino

Ameri¢ku piramidu hrane:

e Nekoliko obroka dnevno voca,
povréa, cjelovitih zitarica, gomolja,
tiestenine, graha i oraSastih
plodova

e Dnevne porcije peradi, ribe i
Skoljaka, biljnih ulja, mlije¢nih
proizvoda

e Jednom tjedno mozZete uzimati
malo crvenog mesa, jaja i slatkisa

e Pijte 6 ¢aSa vode svaki dan kako bi
se osiguralo dobro zdravlje.

e Ako ste odrasla osoba, u redu je piti
alkohol, sve dok je unos alkohola
umjeren i uz obroke.

e Radite neki oblik vjezbe svaki dan!
Ovdje oni preporu€uju salsa ples,
igranje nogometa, €iS¢enje kuce ili
Setnja.

Mediteranska dijetalna
piramida

Ako zelite zivjeti dug i zdrav Zzivot, bez
kroni¢nih bolesti i biti zdravog srca, onda
biste trebali slijediti mediteransku dijetalnu
piramidu.  Znanstvenici koji proucavaju
hranu i lije€nici su prou¢avali ovu prehranu
ve¢ dugi niz godina i promatrali njene
zdravstvene prednosti koje su izravno
povezane sa svjezom hranom jkoja se
konzumira kao dio ove prehrane. Slijedeci
ovu prehranu, trebali biste podsjetiti ljude u

svojoj skupini sljedeéim kljuénim to¢kama:
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e UsredotoCite se prvenstveno na
konzumiranje svjezeg povréa, voca
i cjelovitih zitarica s dnevnim
porcijama susenog graha,
oraSastih plodova ili sjemenki.
Konzumirajte svjeZze namirnice koje
Su u sezoni kada je to moguce.

¢ Redovito jedite ribu i samo male
koli¢ine crvenog mesa i peradi.

o Koristite cCeSnjak, luk i bilie za
zadiniti hranu i smanjite sol.

o Koristite maslinovo ulje kao glavni
izvor masti, umjesto maslaca ili
margarina.

e Umjesto deserta s visokim udjelom
Secera i pekarskih proizvoda, kada
zelite neSto slatko, umjesto toga
odaberite voce.

e Prilagodite se  mediteranskim

vrijednostima druZenja ]
prijateljima i obitelji prilikom jela —
uzmite si vremena i uzivajte u hrani.

e Odrzavajte redovito vjezbanje, ali
pokuSajte svakodnevno Setati i
vjezbati vjezbe koje nisu previsSe
naporne za srce - dnevna Setnja

moze znadciti puno!

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priruénik predstavlja neke uvodne
informacije o razli¢itim piramidama hrane
koje predstavljaju razliCite dijete za one
koju obi¢no slijedimo u zapadnom drustvu.
Sve ove

prehrambene piramide

predstavljaju zdrave alternative naSem




¢esto nezdravom izboru hrane. Medutim,
neki u vasoj grupi mozda nikada nisu Culi
za njih!  Cilj ovog resursa je podizanje
svijesti medu ljudima u vasoj grupi o
razli¢itim planovima prehrane koji su im
dostupni; i takoder, istaknite neke od
prednosti svake prehrambene piramide za
njihovo cjelokupno zdravlje i osjecaj

blagostanja.

Da biste pratili ovaj priruCnik, naci cete i
kratku PowerPoint prezentaciju koja se
moZe Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste predstavili neke od tih
razli¢itin piramida hrane. Ova prezentacija
daje neke od osnovnih informacija koje su
ukljuéene u ovaj priru¢nik. Da biste koristili
taj resurs s lokalnom  grupom,
preporucujemo 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 zajedniCkog koristenja digitalnog

resursa i prezentacije programa
PowerPoint s ¢lanovima grupe mozZete
zapocleti grupnu raspravu o razlicitim
piramidama hrane. Zamolite ljude da

rasprave o] razlicitim prikazanim
piramidama hrane pitajuci:
e Da li ste bili svjesni tih razlicitih
piramida hrane?
e Jeste li ikada razmisljali o prac¢enju
druge prehrane od ove koju inace

pratite?
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o Koja je najprikladnija za vas?

o Jeste li ikada razmisljali o promjeni
obiteljske hrane na temelju dobi i
razli¢itih prehrambenih potreba?
Ako je jeste, kako?

Zatim vodite grupnu raspravu o tome kako
ljudi u grupi koriste piramidu hrane za
planiranje  obroka. Razmisljaju¢i o
slajdovima predstavljenim na azijskoj
prehrani, latinoamerickoj prehrani i
mediteranskoj prehrani, zamolite ljude u
lokalnoj zdravstvenoj mrezi da rade u paru
ili manjim grupama te da planiraju
cjelodnevna jela na temelju jedne od tih
dijeta. Nakon sto isplaniraju svi dnevni
obrok, svaki par moze podijeliti svoj plan
obroka s ostatkom, a ¢lanovi grupe mogu
dati povratnu informaciju o svakom od

svojih radova.
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