/| Zdrava prehrana:
emeavesca (\Njisplativija
investicija u sebe




Sigurno se pitate kako sada, odmah najbolje investirati u sebe?

* Da naucim jos jedan strani jezik?

* Da polazem maturu sve A razine?

* Da se upisem u Rotaract klub?

* Da pozovem onu zgodnu curu/onog zgodnog decka van veceras?
* Da napravim tulum?

* Da odrezem sSiske?



Sigurna investiticija...

* Pojedi nesto zdravo dok slusas predavanje
* Proseci se barem 30 minuta

* \VeCeras preskoci pivu i kolu

* \VeCeras i zauvijek preskoci cigaretu

* Odredi na dan 2 h bez mobitela

* Smile © (i sve ono s popisa ranije)



/asto jedemo ono sto jedemo u Republici Hrvatskoj?







...100 prosjecnih Hrvata







20% debelo




Sto se moZe promijeniti
godinama i starenjem?
Biti éemo jos deblji

arns




Populacija
Republike Hrvatske
u principu znade sto
je zdravo, a sto nije.

Najveci problem su
vrlo velike porcije

First Croatian Health Project 1995-1997

S. Turek et al Coll. Antropol 2001



Koliko ima osoba koje su prekomjerne tjelesne mase:
Results from the Croatian Adult Health Survey

shades of grey denote the gradient across regions, from the lowest prevalence (lightest
grey) to the highest prevalence (darkest grey).



Koliko se ljudi nepravilno hrane

Population Prevalence

Region sample (%)

Eastern 331547.85 29.08
Northern 133956.09 24.24
Central 323152.86 28.37
City of Zagreb 279533.15 11.36
Mountainous  103570.41 24.96
Coastal 468665.06 11.48

Region Population Prevalence
&t sample (%)
\ Eastern 367199.08 18.95
‘Z Northern 176366.95 16.53
\\ Central 331938.40 17.76
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\ City of 337388.53 6.83
\ Zagreb
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Prehrambene navike skolske djece

* Lose prehrambene navike
 preskakanje dorucCka
* Smanjen unos voca i povrca

» Povecana potrosnja slatkisa, grickalica, bezalkoholnih pica
« Objedovanje izvan kuce

« Povecanje konzumacije “brze hrane” i preradene hrane

« Povecanje koliCine soli, Secera i/ili transmasnih kiselina

 Glavni izvor unosa soli
 kruh i pekarski proizvodi
* mesni proizvodi
« grickalice



“10 001 Dalmatians”

* Cilj - Prouciti genetske i okoliSne odrednice zdravlja i
bolesti u genetski izoliranim otocnim populacijama iz
Dalmacije, Hrvatska




Prehrambene navike hrvatskog otocnog stanovnistva

* Nagle promjene prehrambenih navika na otocima uzrok su za razvoj
pretilosti, pojavu metabolickog sindroma, dijabetes melitusa,
koronarne bolesti srca

* Srednjodalmatinski i juznodalmatinski otoci smatraju se genetskim
izolatima



Nematerijalna bastina UNESCO

e 2013 godine je na sastanku UNESCO-ovog
Meduvladinog odbora za nematerijalnu
kulturnu bastinu prihvacena

multinacionalna kandidatura Spanjolske,
Cipra, Grcke, Italije, Maroka, Portugala i  United Nations
Hrvatske pod nazivom Mediteranska Educational, Scentfic and

Cultural Organization
prehrana

* Tada je i upisana na Reprezentativnu listu
svjetske nematerijalne kulturne bastine.




Mediteranska dijeta

* Mediteranska dijeta se bazira na
tradicionalnim namirnicama koje su
jeli stanovnici Mediterana u 60-im P
godinama prosloga stoljeca.

Lirneted MNations
Educational, Scianbhic and
Cultural Organization

e Znanstvenici su potvrdili da su
stanovnici toga podrucja u tim
godinama bili znacajno zdraviji i s
manjim rizikom od kronicnih bolesti.




Meats
A and L

Sweets
Less often

Poultry
and Eggs
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Cheese
and Yogurt
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Fruits,
Vegetables,
Grains
(mostly whole),
Olive oil,
— Beans, Nuts,
[ \ Legumes
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o8 'Lf_\"\ and Spices
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Physically
Active;
Enjoy
Meals

with Others

Sto jesti redovno: Povrée, voce, oradasti
plodovi, sjemenke, mahunarke, krumpir,
integralne zitarice, kruh, biljni zacCini, zacini,
riba, plodovi mora i ekstra djevicansko
maslinovo ulje.

Sto jesti umjereno: Perad, jaja, sir i jogurt.
Sto jesti rijetko: Crveno meso

Nemojte jesti: Pica zasladena SeCerom,
dodane secere, preradeno meso, rafinirane
zZitarice, rafinirana ulja i druga visoko
preradena hrana.



Savjetl

e Zdravi dorucak (ne preskatati)

)
7 CHERRY BERRY
with chia & yogurt

COCONUT TURMERIC
with currants, mango

& hemp seeds

@ @ SWEET SESAME TAHINI

with apricots, pistachios

k-

I . & pomegranates —
.

5

.\ - CHOCOLATE CHIP
SE- < COOKIE \
¥\ ‘ with almond butter S
‘ -
-




Savjetl

 Zdravi dorucak (ne preskakati)
* Meduobrok (nosi sa sobom jabuku ili jogurt)
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Savjetl

e Zdravi dorucak (ne preskakati)

* Meduobrok (nosi sa sobom jabuku ili jogurt)
* Bademi i orasi su grickalice

* Voda s malo limuna u hladnjaku



Savjetl

e Zdravi dorucak (ne preskakati)
* Meduobrok (nosi sa sobom jabuku ili jogurt) . .

* Bademi i orasi su grickalice b_-(’
* Voda s malo limuna u hladnjaku s~ —

\
* Manje soli (osjete se i drugi okusi) |



Savjetl

e Zdravi dorucak (ne preskakati)

* Meduobrok (nosi sa sobom jabuku ili jogurt)
* Bademi i orasi su grickalice

* Voda s malo limuna u hladnjaku

* Manje soli (osjete se i drugi okusi)

* Slatko?




Candy isn‘t
dandy?

*Netocno

*Sve se smije jesti

* Umjereno, povremeno
* Nema iskljucivih dijeta







Dalmatian prosciutto- a pork ham salted Pag Cheese - one-year-aged pasteurized Olive oil- essential part of the
with sea salt, smoked and matured no cheese made from the sheep raised on the Mediterranean cuisine, produced also
less than 12 months island of Pag from 300 year-old olive trees
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Juguni

N, ™ ™~
Rab Cake - since 1177 preserved by the nuns, Zagorje Cheese Strukli - a famous meal Kulen is a type of flavoured sausage made
consists of bitter almond, crystal sugar, lemon from the Zagorje region made of fresh of from the minced meat of the black

liqueur "maraschino"”. cottage cheese Slavonian pork



Hvala Vam na

©

paznji







