* Sektor — Ugostiteljstvo i turizam

* Zanimanje — KUHAR

* Klasicni sustav

* 3.razred

* Poznavanje robe i prehrana

* Nacela racionalne prehrane, 4 sata

* Prezentaciju izradila: Marijana Radic, dipl.ing.,
nastavnik mentor

Srednja skola Vrbovec



NACELA RACIONALNE PREHRANE



ISHODI

Definirati nacela racionalne prehrane
Kreirati piramidu prehrane

Razlikovati skupine potrosaca

Odrediti energetske potrebe pojedinaca
Prepoznati dijetetsku prehranu

Uvidjeti prednosti alternativne prehrane




Proizvodnja prerada i trgovina hranom najvece su gospodarske aktivnosti suvremenog svijeta

Racionalan odnos prema hrani i prehrani smatra se preduvjetom dugorocne stabilnosti, prezivljavanja
zdravlja i lagodna zivota trece generacije obilja na pocetku 21. stoljeca

Hijerarhija potreba za hranom mijenjala se tijekom povijesti; od pojave prvih praljudi od modernih
probirljivih potrosaca, dijetalaca, svjetskih putnika i zahtjevnih gostiju, i vjerojatno ce se nastaviti i u
buducnosti

Covjek je jedino Zivo bic¢e koje osmisljava i planira vlastitu prehranu, sam uzgaja, priprema i oplemenijuje
hranu, jede kada nije gladan ili gladuje kada mu je dostupno dovoljno hrane za prezivljavanje




* Racionalna prehrana:
* Omogucuje razborito iskoristavanje prirodnih izvora hrane i sirovina
* Povecava radnu sposobnost i izglede za radostan, siguran i dug zivot
« Stiti nas od pretilosti ili pothranjenosti i mnogih civilizacijskih bolesti

* Usmijerava prema racionalnom ponasanju u prirodnom i civilizacijskom okruzenju po kriterijima zadovoljavanja
osnovnih potreba

* Racionalno se hraniti znaci uzivati u hrani u kojoj nema nicega previse i nicega premalo u odnosu na
energetske, gradbene i regulacijske potrebe organizma

* Sa stajalista prehrambene vrijednosti u prehrani su osobito cijenjene:

* Punovrijedne bjelancevine, esencijalne aminokiseline, visestruko nezasicene masne kiseline i lako probavljivi
ugljikohidrati

* Vitamini i odabrani minerali
* Enzimi i druge bioloski aktivne tvari, te

* Prirodni regulatori probave i drugih zivotnih funkcija, ponekad u vrlo malim ili zanemarivim kolicinama



Piramida punovrijedne prehrane

MLIJEKO
MLIJEENI
PROIZVODI

POVRCE

ZITARICE




PREHRANA POJEDINIH KATEGORIJA POTROSACA

Sukladno domacim i medunarodnim preporukama o dnevhom unosu osnovnih prehrambenih tvari razlikujemo
nekoliko skupina potrosaca prema uzrastu, tjelesnoj masi, dobi i spolu, trudnice i dojilje, te nekoliko podskupina

Prehrana dojencadi i male djece u prvoj drugoj godini zivota manje je znacajna za ugostiteljsku djelatnost, a
vise za proizvodace djecje hrane, majcino mlijeko sadrzi sve osnovne sastojke potrebne za zdravu prehranu i
optimalan razvitak djecjeg organizma

Organizirana drustvena prehrana najmladih nastavlja se u jaslicama, vrticima, predskolskim i skolskim
ustanovama te snazno utjece na prehrambene navike i zdravlje mladih narastaja

Nacin prehrane djecaka i djevojcica u dobi od 7 do |10 godina ne razlikuje se znatnije. Kada djecaci i
djevojcice napune |8 godina pocinje se razlikovati prehrana i poprimati znacajke prehrane odraslih osoba

Prehrambene preporuke za odrasle:

* prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije zeni mase 55 kg dnevno je potrebno 9 200 k|, a muskarcu mase
65 kg 12 000 kJ



* Trajno bavljenje sportom osobito profesionalno, zahtjeva pojacanu
prehranu, koja ovisi o bioloskoj predispoziciji, tjelesnoj gradi, vrsti, tipu i
ucestalosti fizickih napora

* Nacelno, prehrana vrhunskih sportasa ne bi smijela biti ispod 15 000 k|
dnevno

* U posebnim slucajevima profesionalnim je sportasima potrebna
prehrana s izrazito visokih 30 000 k] dnevnog unosa energetskih
sastojaka

* Takva opterecenja dosizu se kod aktivnih sportasa u kratkim
vremenskim razdobljima i zahtijevaju poseban rezim prehrane i obnove
organizma u duzim vremenskim razdobljima laksih treninga, opustanja i
posebnih priprema



| ] Utro3ak energije aktivnosti klfdan

Vrste (skupine) sporta - - - -
|
| Brzinski sportovi
mirovanjeustankama | 7100 | 9200 |
atletika kratke staze 18 800
gimnastika | 14600 | 18800

biciklizam 16 700 23 000
bicklizam | 16700 | 23000 |
skijaski skokovi 16 700 20 9500
| | w700 [ o0%0
. _  sportovisnage |
UTROSAK ENERGIJE dizatiutega | 12600 | 25100 |
bacati (atletika)
OBZIROM NA AKTIVNOST
. Dugoprugasi
|

|
nogomet, rukomet hokej.. | 16700 | 24300 |
| sorilatkisportovi
boks | @ mew | 23000 |
hrvanje |  mss | 29300 |
judo | _me0 | 2300 |




Zdravstveni turizam na nasim prostorima ima
dugu tradiciju i neprijeporne prirodne prednosti,
no zahtjeva poseban lijecnicki nadzor, kontrolu,
specijalisticku opremu i organizaciju

Prehrana bolesnika razlikuje se od prehrane
zdravih ljudi i predmetom je medicinske
dijetetike ili dijetoterapije odredenih bolesti pod
lijecnickim nadzorom i kontrolom

Bolesnicka prehrana samo u posebnim
slucajevima poprima znacajke ugostiteljske
djelatnosti

Bolesnici u bolnicama bi trebali uglavhom jesti
hranjivu hranu kao sto su juhe, mesa, povrce,
voce, ribe, jaja, mlijecni proizvodi, zitarice i kruh,
salate itd.




U planiranju dnevne prehrane osoba starije zivotne dobi korisno je obratiti pozornost na uravnotezene

kolicine i kakvo¢u dnevnog unosa vode, prehrambenih vlakana, ugljikohidrata i bjelancevina

U starijoj zivotnoj dobi korisno je smanijiti koli¢inu masnoca u odnosu na potrosnju u mladim godinama te

izbjegavati preobilnu kolicinu zacina i soli u hrani

Korisno je obratiti pozornost na strukturu i raspored dnevnih obroka u dijelu u kojem se razlikuje od

preporuka za mladu populaciju :

* Manje energetski bogatih, zacinjenih i ,,teskih” namirnica, a

* Vise mlijecnih proizvoda, lakoprobavljivih i ,,laganih” namirnica
Uzimanje lijekova, cesce u starijoj dobi, moze dovesti do
smanjivanja apetita, resorpcije hranjivih sastojaka i poremecaja

u probavnom sustavu

Kruh i Zitne preradevine

Obrano mlijeko, jogurt

Svjez sir (nemasni)

Meso i riba (kuhano)
Lisnato povrce
Krumpir i mrkva
Voce i sokovi
Seéer i med
Ulje (za kuhanije)
Jaja (u jelima)

Soli (individualno)

250-300
500
50-100
100-150
300-400
150-200
300-400
Do 25
25-30
20
3-5




HRANA, PREHRANA | ZDRAVLJE

Rizici da hrana postane opasna za zdravlje mogu se promatrati na dvije razine:
* Pojava kronicnih bolesti i stanja u vezi s prehranom poznate su kao dio nesto Sireg pojma civilizacijske bolesti

* Akutna otrovanja hranom danas su vrlo rijetka, ali su moguca i zato je dobro poznavati ih

Treba jesti raznoliku hranu jer samo tako mozemo osigurati sve potrebne tvari, a i sprijeciti preveliki
unos nepozeljnih tvari

|dealno bi bilo rasporediti dnevni unos na 3 glavna obroka i 2 meduobroka

Treba izbjegavati zasicene masne kiseline poput svinjske masti, loja, a maslac koristiti umjereno, koristiti
nemasno meso poput peradi, teletine, nemasne janjetine, nemasne junetine i kunica

Najcesce kronicne bolesti vezane uz prehranu su pretilost, karijes, alkoholizam, manjak zeljeza i
odgovarajuce anemije (osobito kod zena), razlicite avitaminoze, probavne i crijevne bolesti, losa probava i
zatvor, teskoce i prehrambene alergije



Glad i pothranjenost kod najsiromasnijih te pretilost i poremecaji hranjenja kod najbogatijih i danas su
ishodiste i poticaj nastajanju najveceg dijela neinfektivnih bolesti u Svijetu i u Hrvatskoj

Anoreksija, pomanjkanje apetita ili gadenje pred jelom bolesno je stanje organizma o kojem se premalo zna i
govori, najcesce pogada djevojke u ,,osjetljivim godinama”, sportske rekreativce, manekenke, javne dijelatnike.

* to je teska bolest s posljedicama za mladi organizam koje je tesko lijeciti i predvidjeti

Bulimija ili pretjerana sklonost hrani u uznapredovaloj fazi poprima znacajke drogiranja hranom, cesca je kod
djecaka nego kod djevojcica s vremenom se gubi i najcesce ne zahtjeva posebno lijecenje

* bolest se prepoznaje po vrlo velikoj potrosnji hrane u kratkom vremenu: unos energetskih sastojaka od 63 000 do 84
000 kJ u vremenu izmedu jednog i dva sata

Relativna tjelesna masa jest stvarna tjelesna masa iskazana postocima u odnosu na pozeljnu (idealnu) tjelesnu
masu ( ITM od 18,5 do 24,9)

Debeli covjek obic¢no je trom, tesko se krece, brzo se umara, ne podnosi klimatske promjene, sklon raznim
bolestima...



Prehrambeni deficiti, kao uzrok kronicnih bolesti, mogu biti:
* Kvantativni kao posljedica prehrane zbog nedovoljne kolicine ukupne potrosnje hrane

 Kvalitativni zbog lakseg sastava ili manjka pojedinih bioloski neophodnih sastojaka u redovitoj potrosnji hrane

Kvalitativni deficiti vitamina i minerala kod nas se javljaju u slabije izrazenim oblicima, najcesce ne zahtjevaju
lijecenje i nisu znacajni javhozdravstveni problem

Avitaminoze i hipovitaminoze npr. nedostatak vitamina C, D,A, B:> i dr. rjesavaju se poboljsanom
prehranom s vise svjezih namirnica

Nedostatak minerala npr. kalcija i zeljeza ima slicne posljedice za zdravlje kao nedostatak vitamina

Manjak bjelancevina teska je bolest, ponekad sa smrtnim posljedicama, najcesce se javlja kao posljedica
gladi, nedostataka esencijalnih aminokiselina u veganskoj prehrani s pretezno hranom biljnog porijekla

Prehrana s odvise rafiniranih namirnica takoder negativho utjece na zdravlje:

Suvisak energetskih sastojaka

Slatke namirnice

Alkoholizam

Odpvise slana, masna i zacinjena hrana



DIJETETSKA HRANA | PREHRANA

* Opvisno o sastavu, namjeni i potrosacima hrane za posebne prehrambene potrebe ti se proizvodi stavljaju na
trziste kao:

* Djecja hrana

* Hrana za posebne medicinske namjene

* Hrana sa smanjenom, povecanom ili izmijenjenom koli¢inom hranijivih ili energetskih sastojaka
* Hrana namijenjena smanjenju tjelesne mase

* Zamijene za kuhinjsku sol, umjetna sladila, dodaci prehrani posebnih skupina potrosaca i dr.

* Djecja hrana mora biti proizvedena tako da ima zadovoljavajuci stupanj probavljivosti i fizioloskog
iskoristavanja u organizmu. Proizvodi se i prodaje kao:

Hrana za dojencad (djeca do |2 mjeseci)

Hrana za malu djecu (djeca |-3 god.)

Pocetna hrana za dojencad (prvih 4-6 mjeseci)
Prijelazna hrana za dojencad (od 4 mjeseca nadalje)

* Ti se proizvodi prodaju u tekucem, kasastom, osusenom i pecenom obliku



Hrana za djecu pretskolske dobi i skolsku djecu obogacuje se vitaminima, bjelancevinama, lakoprobavljivim
mastima, mineralima, i drugim bioloskim vrijednim sastojcima

U skupini industrijskih dijetetskih namirnica za posebne medicinske namjene znacajno mjesto zauzima
razmjerno Siroka ponuda proizvoda bez glutena i posebno hrana za bolesnike oboljele od secerne bolesti:

* Hrana bez glutena je hrana namijenjena prehrani osoba s crijevnim poremecajima uzrokovanih glutenom

* Hrana za dijabeticare proizvodi se prema potrebama i normativima prehrane oboljelih od Sec¢erne bolesti tj. Osoba
koje imaju poremecen metabolizam glukoze

Namirnice sa smanjenom ergetskom vrijednosti proizvode se kao dijetetske namirnice u sastavu svih dosad
obradenih skupina namirnica ili kao raliciti preparati za regulaciju tjelesne mase, mrsavljenje i odrzavanje
tjelesne vitkosti

Energetska vrijednost namirnica za mrsavljenje mora biti smanjena za najmanje 30% u odnosu na istovrsnu
hranu normalnog sastava

Tablica (sljedeci slajd): energetska vrijednosti i osnovni prehrambeni sastojci hrane za redukciju tjelesne
mase:

* a.hrana koja se koristi u zamjeni svih obroka dnevne prehrane

* b. hrana koja se uzima kao zamjena za jedan ili viSe obroka dnevne prehrane



Bjelancevine:

a. ib.
a.ilili b.

a. ifilib.

a.
b.

Dijetalna vlakna:

Vitamini i minerali:

a. ifilib.

b.

b.

Najmanje 3 500 kJ (800 kcal)
Najvise 5 200 kJ (1 200 kcal)
Najmanje 840 kJ (200 kcal)
Najvise | 670 kJ (400 kcal)

Najmanje 25%
Najvise 50%
|25g

30%
Najmanje 4,2 g linolne kiseline ili | g linolne
kiseline

Najmanje 10 g
Najvise 30 g

Najmanje 100% dnevnog unosa vrijednosti
iz priloga 2
Najmanje 30% dnevnog unosa vrijednosti iz
priloga 2
Najmanje 500 mg kalija

Po cjelodnevnom obroku
Po obroku

Po cjelodnevnom obroku
Po obroku

Ukupne energetske vrijednosti hrane
Ukupne energetske vrijednosti hrane
U obrocima koji zamjenjuju cjelodnevnu
prehranu

Ukupne energetske vrijednosti hrane u
obliku glicerida po obroku

Po danu
Po danu

U cjelodnevnoj prehrani
Po obroku

Po obroku




ALTERNATIVNA HRANA | PREHRANA

Alternativna prehrana obuhvaca siri spektar nacina i preporuka za prehranu, razlicitu od tradicijske prehrane
nekog kraja, kulturnog, vjerskog ili drustvenog okruzenja nekog kraja

Za sire podrucje poznavanja alternativne prehrane u ugostiteljstvu znacajni su:

* Utjecaji nama stranih tradicionalnih nacina prehrane na ponudu hrane u domacem ugostiteljstvu i turizmu

* Manje poznate uvozne sirovine i sirovine iz ekoloske proizvodnje

* Vegetarijanstvo, makrobiotika i drugi oblici alternativnog pristupa prehrani, zdravlju i bolestima

Medicinske kontrolirane dijete trebaju osigurati najmanje:

50 g bjelancevina

90 g probavljivih ugljikohidrata

* 7 g esencijalnih kiselina te

* Povecane doze vitamina, minerala i balastnih tvari, koje ublazuju osjecaj pothranjenosti i glad
Najpoznatije brze dijete:

* Nulte dijete: prakticno bez hranidbenih i energetskih sastojaka, s mnogo vitamina i minerala i tekucina

* Kratkotrajne dijete: stvaraju privid ucikovitost i uCinke sto se prestankom dijete najcesce brzo gubi



* Karakteristicni simptomi i rizici brzog mrsavljenja i/ili dugotrajnih dijeta su:
* Slabljenje sréanog misica, poremecaji ritma i otkazivanje rada srca
* Poremecena ravnoteza tjelesnih tekucina
* Otpadanje kose
* Malodusnost i letargija
* Sklonost rahitisu i osteoporozi
* Osjecaj tezine u zelucu i zacepljenje crijeva
« Zuéni kamenac
* Menstrualne tegobe

* Poremecaji hranjenja (anoreksija i bulimija) i drugo



-

PONOVIMO:

Racionalan odnos prema hrani i prehrani smatra se preduvjetom dugorocne stabilnosti, prezivljavanja zdravlja i
lagodna zZivota trece generacije obilja na pocetku 21. stoljeca. Tocno Netocno

Sto omoguéuje racionalna prehrana?

Nabrojite nekoliko skupina potrosaca prema uzrastu, tjelesnoj masi, dobi i spolu?
Koji je utrosak energije obzirom na aktivnost!?

U kojim se stanjima organizma ocituju poremecaji prehrane?

Kako se stavljaju na trziste proizvodi ovisno o sastavu, namjeni i potrosacima hrane za posebne prehrambene
potrebe ?

Sto obuhvaca alternativna prehrana?



“HVALA NA PAZNJI!




