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Ishrana

Hrana se sastoji od hranljivih materija koje su neophodne za rast i razvoj organizma, a to
su: ugljeni hidrati, masti i proteini.

Oni poticu iz biljnih i zivotinjskih izvora.
Ugljeni hidrati su glavni izvor energije.
Dostupni su u prostim i slozenim oblicima.

Prosti Seceri su glukoza, fruktoza i saharoza - oni nam daju energiju, ali nemaju dovoljno
hranljivih materija ili nutrijenata.

Slozeni ugljeni hidrati se nalaze u pasulju, pirincu i proizvodima od celog zrna zitarica
(hleb, testenine), krompiru i kukuruzu.

Sveze voce sadrzi proste Secere, ali takode sadrzi i druge vazne nutrijente.

Sigurno ste negde procitali kako se za vitku figuru i zdrav organizam preporucuje
izbegavanje ugljenih hidrata?

Ovo je donekle tacno, i odnosi samo na PROSTE ugljene hidrate.

Slozeni ugljeni hidrati su poznati kao zdravi ugljeni hidrati i predstavljaju esencijalan izvor
energije za nas organizam.

Masti predstavljaju najefikasnije skladiste energije.

Masti, uopsteno gledano, nisu lose ili nezdrave.

Masti mogu sluziti i kao zastita unutrasnjih organa od udarca i potresa.
Takode, mogu biti efikasan izvor energije ako dugo fizicki radimo.

Masti takode daju bolji ukus hrani i otvaraju apetit.

Ne treba potpuno izbaciti masti iz ishrane, treba samo ograniciti njihov unos.

Preteran unos masti glavni je uzrok prekomerne telesne tezine i gojaznosti, kao i glavni
faktor rizika za sr¢ana oboljenja, hipertenziju, dijabetes, neke vrste malignih bolesti i
druga oboljenja.

Organizam ima vise nacCina da dode do masti kao izvora ili zalihe energije, ali samo je
jedan pravi nacin da ih se oslobodi - to je fizicka aktivnost.
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Primer dobrih i losih masti

Dobre masti: smanjuju rizik od bolesti srca.

U hranu bogatu dobrim mastima spadaju biljna ulja, kao sto je maslinovo, sojino,
suncokretovo i kukuruzno, orasasti plodovi, i neke vrste ribe.

Ove masti snizavaju nivo loseg holesterola i pozitivnho uticu na kardiovaskularni sistem.

Lose masti: Nalaze se u hrani kao sto je crveno meso, jaja, mlecni proizvodi, sirevi,
pavlaka, sladoled.

LoSe masti podizu nivo loSeg holesterola, i mogu biti kancerogene.

Trans-masne kiseline: Uglavnom se nalaze u przenoj i preradenoj hrani kao sto su Cips ili
pomfrit.

Takode, nalaze se u raznim vrstama torti, keksa, kolaca, krekerima, i generalno - u brzoj
hrani. Ne treba ih konzumirati ¢ak ni u malim kolicCinama.

Proteini ili belancevine su gradivni elementi neophodni za rast i regeneraciju svih zivih
celija.

Vise od 50% svake celije Cine proteini koji su zasluzni za razvoj misica, kostiju i tkiva.

Razlikujemo proteine zivotinjskog i biljnog porekla.

Biljni proteini imaju nizak sadrzaj masti, a visok sadrzaj vitamina, vlakana i minerala koji
utiCu na zdravlje i prevenciju bolesti.

Primer proteina biljnog porekla: grasak, boranija, soCivo, zitarice, bundeva, kokos, sojini
proizvodi.

Proteini zivotinjskog porekla nalaze se u namirnicma kao sto su: riba, jaja, zivinsko meso,
Crveno meso

Pomenuéemo jos neke od namirnica koje su odli¢an izvor proteina:

e banane, sojino mleko, kukuruz secerac, pasulj, mahunarke, karfiol, brokoli,
prokelj
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Ukoliko se pitate koliko je proteina dovoljno uneti na dnevnom nivou, odgovor je:

Na oshovu telesne tezine odrasle osobe, moze se odrediti kolike su dnevne potrebe za
unosom proteina, odnosno koliko proteina vam je neophodno za pravilno funkcionisanje
organizma.

Formula glasi: 0,09 x telesna masa (kg) = dnevna doza proteina koju je potrebno uneti (g)

Vitamini i minerali

lako nisu nosioci energije i potrebni su nam u veoma malim koli¢Cinama, vitamini i minerali
se smatraju neophodnim hranljivim materijama potrebnim za zdrav zivot i fizicku
aktivnost.

e Vitamini se dele na: Liposolubilne (A, D, E i K) - rastvaraju se u mastima i
mogu da se deponuju u organizmu.

e Hidrosolubilne (Vitamin C i B kompleks) - rastvaraju se u vodi i ne mogu se
deponovati u organizmu.

Minerali su neorganskog porekla, nalaze se u zemlji ili vodi i mogu ih absorbovati biljke ili
pojesti zivotinje.

Nasem organizmu su potrebne vece koliCine minerala kao sto je kalcijum, za normalan
rast,

dok su nam u malim koli¢inama potrebni: jod, bakar, gvozde, selen, cink.

A sada, jo$ nekoliko zanimljivosti o vitaminima i mineralima:

e Vitamin A: provitamin vitamina A, caroten, koji se nalazi u Sargarepi, kada se
unese u organizam, pretvara se u vitamin A, koji je neophodan za odrzavanje
funkcije oka.

e Vitamin K- nalazi se u lisnatom zelenom povrcu, brokoliju, soji, dok u
organizmu ima ulogu u procesu zgrusavanja krvi.

e Kalcijum- nalazi se u vecim koliCinama u mleku, jogurtu, lisnatom zelenom
povrcu, igra vaznu ulogu u odrzavanju cvrstine kostiju i glavni je sastojak zuba.

e Vitamin B12 ima zastitnu ulogu u organizmu, jer sprecava pojavu nekih vrsta
anemije, a ima ga u mesu, jajima, mleku i mlec¢nim proizvodima.

e Najbolji izvor cinka i gvozda su meso i riba, kao i pasulj, semenke, orasi, lisnato
zeleno povrce kao sto je kelj.

¢ Cink je mineral koji je neophodan za funkcionisanje imunog sistema, utice na
stvaranje testosterona, a nedostatak gvozda moze dovesti do anemije.
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Piramida ishrane

Prema piramidi ishrane, osnovu Cine hleb, cerealije, pirinac i testenine - 40%; povrce i
voce - 35%, mleko i mlecni proizvodi - 10%; meso, riba, jaja i masno voce (orasasti
plodovi) - 10%; masnoce, ulja i slatkisi - 5%

| za kraj lekcije o ishrani - imamo za vas nekoliko zdravih recepata. Mozete zaustaviti
video, napraviti i probati!
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