











BOLEST JETRE

Jetra je najveca zlijezda u nasem tijelu, jedna od njenih najvaznijih uloga je razgradnja hranjivih i drugih tvari koje
smo unijeli u organizam te njihova pohrana. Upravo zato je jetra Cesta meta bolesti koje su posljedica unosa Stetnih
tvari u organizam. U bolesnika sa jetrenim bolestima pravilna prehrana, uz konvencionalno lijecenje, ima jednu od
kljucnih uloga. Pothranjenost je problem koji cesto susrecemo kod ovih bolesnika, posebno onih sa dugotrajnom

bolesti s razvijenim komplikacijama. N

OPCE PREPORUKE N -

N
@ Konzumacija alkohola je zabranjena. @ Kolicinu masti potrebno je reducirati (40-60g/dan), a
@ Najvize kalorija koje unosite (50-60%) trebalo najbolje je koristiti biljne masnoce (maslinovo ulje).
bi potjecati iz ugljikohidrata (kruh, Zitarice, krumpir, @ Hranu solite umjereno, a u slu¢aju pojave edema i
riza, tjestenina). nagomilavanja tekucine u trbusnoj Supljini (ascites),
(v] Preporuceni izvor bjelancevina su: nemasno meso, riba, unos soli treba znatno ograniciti (2 g/dan). N H.:J
svjezi sir, mlijeko, jaja, grah, leca. @ Povrée i voce se moze jesti sirovo ili kuhano. -
(v) Potrebarj je svakodnevvni unos{yitamina i minerala, @& Hranu bi trebalo uzimati u éedéim, manjim obrocima. E.
fergﬁggj%%ngn?gdzgcngem faciu @ Pusenje se ne preporucuje. N B
’ w
- 150 ml voénog soka @ Dijetoterapija je individualna i ovisi o dijagnozi: o
« 3 vrhom pune velike Zlice povrca potrebna je nutritivna procjena statusa oboljele 8
- 1 mala zdjelica salate osobe. Terapijski princip temelji se na nadoknadi
- 1jabuka, naranta, banana ili voce slicne velicine kalorija i pravilnom odnosu hranjivih sastojaka, s\
+ dvije manje vocke (3ljive, marelice) posebnim naglaskom na dostatnom sadrzaju

- 3aka grozda li tre3anja proteina, koji nije jedinstven za sve bolesti jetr

Prehrana bolesnika s CIROZOM JETRE N N N
N

® Dnevni unos energije treba biti 35—40 kcal/kgTM/dan , od toga unos proteina 1,2-1,5 g/kgTM/dan
Sto treba rasporediti na 4-7 manjih obroka uz obavezni kasni vecernji obrok bogat ugljikohidratima.

® Ako se ovim nacinom ne moze postici adekvatni unos energije, tada je potrebna dodatna nutritivna
potpora koju ¢e Vam propisati Vas lijecnik

® Ukoliko imate ascites, potrebno je ograniciti unos soli na 2 g/dan (2 g = 1 ¢ajna Zlicica).
Pazite na kolicinu soli u pakiranim namirnicama, izbjegavajte one s visokim udjelom soli N

)

(>1,5gsoli/ 100 g (ili 0,6 g natrija), koristite limunov sok kao nadomjestak soli.

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA* N

(2000 - 2200kcal, Proteini = 20 - 25%, Masti < 30%, Ugljikohidrati = 50 - 55%)

@ @ @ @

~ » ~»
ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK VECERA
bijela kava, sirni namaz puding od vanilije pileca juha s tjesteninom, kukuruzni Zganci i
light, polubijeli kruh mljeveni pureci odrezak, Spageti probiotik, banana

sa SalSom, zelena salata s
radicem, polubijeli kruh

*\rska il obradainamirnica je na drugoj stranici dr.sc.Tajana Pavi¢, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.



BOLEST JETRE

*Nekim oboljelima pojedine namirnice odgovaraju dok ih drugi ne podnose,
hranu birajte prema vlastitim reakcijama organizma

SKUPINA

NAMINICA

@ IZBJEGAVATI

svjezi topli kruh i peciva, dizana i lisnata
tijesta, cjelovite zitarice i proizvodi

@ PREPORUCUJE SE

(polu)bijeli odstajali kruh, dvopek, toast, tjestenina,
kuhane zitarice i zitne kasice na kompotu /
obranom mlijeku (kukuruzna i pSeni¢na krupica,
riza, zobene pahuljice, proso)

punomasno mlijeko, kiselo vrhnje s vecim
% m.m., zreli, masni i dimljeni sirevi

obrano mlijeko (u hrani) i mlijecni proizvodi
(do 1% m.m.) - sir svjeZi posni, jogurt, probiotik,
acidofil, ponekad kiselo vrhnje 12%m.m.

przena i pohana mesa, masna i dimljena
mesa i mesne preradevine, industrijske
pastete, mesne konzerve, divljac

bijelo meso peradi bez kozice (puretina, piletina),
nemasno mlado meso (teletina, junetina, kunic),
ponekad pureca / pileca prsa u ovitky,

toast pureca Sunka, nemasno svinjsko meso

masne ribe (3aran, som, skusa, tuna, srdela),
riblje konzerve, susena, marinirana,
dimljena i soljena riba, morski plodovi

bijela riba (osli¢, $karpina i sl.)

pecena jaja

tvrdo kuhana jaja

neoguljeno, nedozrelo i konzervirano voce,
grozde

zrelo i oguljeno svjeze / kuhano voce, vocne kasice,
domaci kompoti, banana

kiseli kupus, papirka, kelj, krastavci,
patlidzan, prokulice, ukiseljeno i konzervirano
povrce, przeni i peceni krumpir

Spinat, blitva, mrkva, cikla, tikvice, buca, rajcica,
cvjetaca, brokula, krumpir (njoki / vaI'uécii cesnjak,
persin, celer, koraba, mahune, gra§aki, pasirani grah,

zelena salata, matovilac, rukola, radic, Sparoge

orasi, ljesnjaci, bademi, sjemenke
(bundeva, suncokret)

ponekad bademi

svinjska i gusc¢ja mast, maslac, majoneza

maslinovo, suncokretovo, bucino ulje,
ponekad margo light

dizana i przena tijesta, kolaCi / keksi s
nadjevom (orasi, mak, ljesnjaci, bademi) i
kremom, umjetna sladila

biskvit, krupica i riza na obranom mlijeku, nabujak
od rize i krupice (koh), med, dzem, puding, keksi sa
smanjenim udjelom masnoca, ponekad domaca
savijaca, palacinke

alkoholni ocat, senf, hren, crveni luk,
zacinska paprika, dumbir, curry, chili,
Vegeta, gotovi umaci

blagi limunov sok, sol (umjereno!), cimet,
cesnjak, papar, lovor, ruzmarin, origano, persinov
list, ponekad razblazeni jabucni ocat

alkohol, slatka gazirana pica, crni cajevi,
crna kava, masne, industrijske gotove juhe
i koncentrati

voda, blagi cajevi (kamilica, Sipak, metvica, sikavica,
kopriva), prirodni sokovi od voca i povrca bez Secera
(sok od mrkve i cikle), bijela kava, nemasne juhe od
povrca, peradi, teletine, riblja juha

* NACIN PRIPREME NAMIRNICA: kuhanje, blangiranje, pirjanje u vlastitom soku, pecenje s minimalnim koristenjem masnoce

(Al-folija, vrecice i masni papir za pecenje, grill tava), a bez zaprske, przenja, pohanja, prelijevanja jela grijanom, kuhanom

ili przenom masnocom

dr.sc.Tajana Pavic, dr.med., Vedrana §k0ro, mag.nutr.



UPALNE BOLESTI

CRIJEVA

Prehrana ima vaznu ulogu u lijecenju upalnih bolesti crijeva. Nazalost, ne postoje opcenite
smjernice koje bi se mogle primijeniti na sve bolesnike jer se prehrambene preporuke uvelike
razlikuju u odnosu na vrstu, tezinu i fazu bolesti, tako da svaki bolesnik zahtijeva individualni
i aktivni pristup u kreiranju dijete.

Bolesnici s upalnim bolestima crijeva, u prvom redu oni s Crohnovom bolesti, skloni su razvoju
pothranjenosti zbog brojnih ¢imbenika (gubitak apetita, izbjegavanje odredene hrane, losija
probava i razgradnja hrane, komplikacije bolesti), pa je dodatna nutritivna potpora cesto
indicirana u ovih bolesnika.

OPCE PREPORUKE

@ Preporuceni energetski unos treba iznositi 35 - 40 kcal / kg T™M / dan,
uz udio proteina 1,0 -15g/ kg TM / dan

@ Unosite vise manjih obroka dnevno, jedite sporije i dobro Zvacite hranu

@ U fazama aktivne bolesti jedite 5to manje viaknaste hrane kako biste ublaZili bolove u
trbuhu i proljev. Hrana koja se u vecini slucajeva dobro podnosi je kuhani krumpir, riza,
tjestenina, kruh, kuhana jaja, bijelo meso puretine ili piletine, riba, konzervirano voce, kasa
od jabuke. Izbjegavajte hranu koja moze povecati ucestalost stolica - svjeze voce i povrce,
kofeinski napitci. Svaki treci dan uvodite novu namirnicu u jelovnik izbjegavajuci hranu
koja Vam pogorSava simptome

@ Ako imate suzenja crijeva, izbjegavajte sjemenke, grahorice, orasaste plodove i kostunjicavo voce

@ Vodite biljeske o hrani koja pogorsava Vase stanje, provodite eliminacijsku dijetu (oboljeli
najcesce eliminiraju masnoce zivotinjskog podrijetla, mlijeko, alkohol, kofein, gluten, jaja,
rajCica, kupusnjace, orasasti plodovi)

@ Ukoliko ne podnosite laktozu, izbjegavajte namirnice koje ju sadrze (mlijeko i nefermentirani
mlijecni proizvodi) jer uzrokuje stvaranje plinova, nadimanje, gréeve i proljev

@ Pijte dovoljno tekucine
@ 0 eventualno potrebnoj nadoknadi vitamina i minerala posavjetujte se s Vasim lije¢nikom

@ Ukoliko prehranom ne mozete zadovoljiti preporucene energetske potrebe, Va3 lije¢nik
Vam moze preporuciti dodatnu nutritivnu potporu

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA*

(2500 - 2800kcal, Proteini =15 - 20%, Masti < 25%, Ugljikohidrati = 45 - 55%)

‘r’?’?\

® ® ®
ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK

Caj od Sipka, kuhano jaje, kompot od jabuka, juha od povrca s tjesteninom,

dvopek dvopek kuhana piletina, karfiol leSo s
krumpirom, polubijeli kruh,
pecena jabuka

@ ~»
VECERA

pileca pljeskavica, pire
krumpir, mrkva salata,
polubijeli kruh

*vrsta i obrada namirnica je na drugoj stranici dr.sc.Tajana Pavié, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.
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*Nekim oboljelima pojedine namirnice odgovaraju dok ih drugi ne podnose,
hranu birajte prema vlastitim reakcijama organizma

SKUPINA

NAMINICA

IZBJEGAVATI

PREPORUCUJE SE

svjezi topli kruh i peciva, dizana i lisnata
tijesta, cjelovite zitarice, zob, mekinje,
je€am, raz, sezam

bijeli odstajali kruh, dvopek, toast, tjestenina,
bijela riza, kukuruzna i pSenicna krupica/brasno

punomasno mlijeko, zreli i masni sirevi,
sir dimljeni, vrhnje s vecim % m.m.

sir svjezi posni, jogurt, probiotik,
acidofil, sojino mlijeko, tofu

przena i pohana mesa, masna i dimljena
mesa, crveno meso, divljac, salame i trajne
kobasice, industrijske pastete, mesne
konzerve

bijelo meso peradi (puretina, piletina), nemasno
mlado meso (teletina, janjetina, junetina, kunic)

Skoljke, rakovi

morska i rijecna bijela riba (osli¢, Skarpina,
orada, brancin, pastrva), ponekad tuna, skusa,
srdela, losos

pecena jaja, omleti

tvrdo kuhana jaja

svjeze-neoguljeno i suseno voce, smokva,
Sljiva, kruska, visnje, tresnje, grozde, jagode,
maline, ananas, lubenica

kuhano voce, kasice i domaci kompoti (jabuka),
oguljeno voce (banane, breskve, marelice, avokado,
borovnice), prirodni voéni sokovi (naranca, grejp,
mandarina, limun)

svjeze i povrce sa sjemenkama (paprika, kupus, lako probavljivo kuhano povrce bez kozice i sjemenki
krastavci, kelj, Cesnjak, crveni luk, poriluk, patlidzan, ~ (krumpir, mlada cikla, mrkva, Spinat, blitva, tikvice,
bundeva, brokula, karfiol, koraba, radi¢, matovilac,  rajcica), ponekad u manjim koli¢inama mlada zelena
gljive, rotkvice, masline, kukuruz), ukiseljeno i salata i pasirani mladi grasak, grah, mahune
konzervirano povrce, przeni i peceni krumpir

orasi, sjemenke (bundeve, suncokreta) ponekad bademi

maslinovo, laneno, suncokretovo,
bucino i ulje repice, margo light

svinjska i gusc¢ja mast, majoneza, maslac
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savijace, lisnata i dizana tijesta, palacinke,
cokolada, kakao, kolaci/keksi s nadjevom
(orasi, mak, ljesnjaci, bademi) i kremom,
sladoled, umjetna sladila

biskvit, puding, krupica i riza na obranom mlijeku,
nabujak od rize i krupice (koh), med, dzem,
keksi sa smanjenim udjelom masnoca

luk, cesnjak, alkoholni ocat, senf, origano,
cimet, hren, zacinska paprika, papar, dumbir,
curry, chili, Vegets, gotovi umaci

limunov sok, sol, lovor, perSinov list,
razblazeni jabucni ocat

voda, blagi ¢ajevi (kamilica, stolisnik, metvica, komorat,
Sipak, dunja, borovnica), sokovi od voca i povréa bez
Secera, nemasne juhe od povrca, nemasne govede i
pilece juhe, prezgana juhg, riblja juha

crni cajevi, kava, alkohol, slatka gazirana pica,
mineralne vode, masne mesne juhe,
industrijske juhe i koncentrati

* NACIN PRIPREME NAMIRNICA: kuhanje, blangiranje, pirjanje u vlastitom soku, pecenje s minimalnim koristenjem masnoce
(Al-folija, vrecice i masni papir za pecenje, grill tava), a bez zaprske, przenja, pohanja, prelijevanja jela grijanom, kuhanom
ili przenom masnocom

dr.sc.Tajana Pavic, dr.med., Vedrana §k0ro, mag.nutr.



BOLESTI ZUCNOG MJEHURA

| ZUCNIH VODOVA

Bilijarni (Zucni) sustav €ine Zuéni vodovi i zucna vrecica.

Zut je tekucina koja nastaje u jetri i njome se izluCuju otpadne tvari iz organizma, ali i potice
probava masti i u masti topivih vitamina (A, D, E, K). Zu¢ni vodovi prenose Zuc iz jetre u Zuénu
vrecicu gdje se pohranjuje, a iz nje, nakon obroka, u dvanaesnik gdje biva pomijesana s hranom.

Zuéni kamenci najéesci su uzrok bolesti bilijarnog (Zuénog) sustava. Vecina osoba koji
imaju zucne kamence nemaju nikakve simptome i ne zahtijevaju specificino lijecenje.

Ako zucni kamenci blokiraju zucni vod, povecava se tlak u zucnoj vrecici sto izaziva bolove,

koji tipicno uslijede nakon masnijih obroka. Ako ova situacija traje visSe sati, moze rezultirati
upalom i dodatnim komplikacijama.

OPCE PREPORUKE

& Visokokalorijska prehrana s puno rafiniranih ugljikohidrata i malim udjelom vlakana te
prekomjerna tjelesna masa povecavaju rizik od nastanka Zucnih kamenaca

& Ako mrsavite, Cinite to postupno (1-2 kg / mj.), brzo mr3avljenje povecava rizik od
nastanaka zucnih kamenaca

@ Kod akutno nastalih bolova ukinute peroralni unos hrane do prestanka tegoba, potom
prijedite na tekucu dijetu kroz 1-2 dana (blagi Cajevi, bistra nemasna juha, tekucina
kompota). Nakon smirivanja tegoba i u fazi poboljsanja stanja unosite vise manjih obroka
dnevno, jedite krutu laganu i lako probavljivu hranu bogatu ugljikohidratima i mlijecnim
proteinima te hranu s niskim udjelom masnoca. Jedite Sto manje vlaknaste hrane kako bi
sprijecili nadutost i bolove (protisnuto povrce, kuhano voce, kuhane Zitarice, svjeZi sokovi);

@ koristite ulja u manjim koli¢inama, ve¢ kuhane namirnice zacinite maslinovim uljem
@ Dpijte dovoljno tekucine, minimalno 6-8 ¢asa dnevno
@ reducirajte i odrzavajte idealnu tjelesnu masu uz svakodnevnu tjelesnu aktivnost

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA*

(2000 - 2200kcal, Proteini =15 - 20%, Masti = 25-30%, Ugljikohidrati =55 - 65%)

® ® ®
ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK

Caj od Sipka, margo light, pecena jabuka, dvopek juha od povrca s tjesteninom,

med, polubijeli kruh pirjana piletina na povrcu, pire
krumpir, cikla salata, polubijeli
kruh

“vrsta i obrada namirnica je na drugoj stranici

BOLESTI ZUCNOG MJEHURA

S

@ ~
VECERA

pileca pljeskavica,
pirjano povrce,
polubijeli kruh

dr.sc.Tajana Pavi¢, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.
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Nekim oboljelima pojedine namirnice odgovaraju dok ih drugi ne podnose,
hranu birajte prema vlastitim reakcijama organizma

ili przenom masnocom

svjezi topli kruh i peciva, dizana i lisnata
tijesta, cjelovite zitarice i brasno,
tjestenina s jajima, kroketi, ustipci

punomasno mlijeko, zreli i masni sirevi, sir
dimljeni, mlijecni i sirni namazi s ve¢im %
m.m., slatko i kiselo vrhnje

przena i pohana mesa, masna i dimljena mesa
(svinjetina, janjetina, govedina, divljac, guska,
patka), iznutrice, salame i trajne kobasice,
industrijske pastete, mesne konzerve

morski plodovi, masne ribe

zumanjak, pecena jaja, omleti

svjeze, neoguljeno voce (smokva, 3ljiva,
kruska, grozde, ananas, lubenica), suseno
voce

grahorice, kelj, prokulice, poriluk, svjezi i kiseli
kupus, krastavci, luk, ceSnjak, koraba, repa, zelena
salata, radic, ukiseljeno i konzervirano povrce,
przeni i peceni krumpir

u velikim kolicinama jer su bogati mastima
(orasi, bademi, lje3njaci)

svinjska i guscja mast, majoneza, maslac

savijace, lisnata i dizana tijesta, palacinke,
cokolada, kakao, kolaci / keksi s nadjevom
(orasi, mak, ljesnjaci, bademi) i kremom,
sladoled, umjetna sladila

luk, ceSnjak, alkoholni ocat, senf, hren,
zacinska paprika, papar, dumbir, curry, chili,
Vegeta, gotovi umaci

kava, alkohol, gazirana pi¢a, masne mesne
juhe, industrijske juhe i koncentrati

(polu)bijeli odstajali kruh, dvopek, toast, tjestenina,
riza, psenicna krupica, pSenicno brasno, rizino
brasno, krumpirovo tijesto s bjelanjkom (ako se
dobro podnosi), zobene pahuljice

kozje mlijeko i sir, obrano kravlje mlijeko, sirutka,
sir svjezi posni, jogurt, probiotik, acidofil,
sirni namaz light

bijelo meso peradi bez koze (puretina, piletina),
nemasno meso teletine, junetine, kunica

bijela riba (osli¢, $karpina, orada, brancin,
pastrva)

bjelanjak jajeta kuhan i u jelima

banana, kuhano oguljeno voce bez sjemenki kao
kasSice i domaci kompoti, ako se podnosi nekad
kruska, grozde, dunje, suseno voce

mlado i lako probavljiva povrée (krumpir, Spinat, blitva, mrkva,
cikla, tikvice, buca, oguljene rajcice, cvjetaca, brokula, persin,
celer), kao salata (mlada mrkva, cikla, cvjetaca, §pinat§Js
limunovim sokom i blagim jabu¢nim octom, pasirani grah i grasak
bez ljuskice, mahune i rajcica bez koZice (ako se dobro podnosi)

u vrlo malim koli¢inama ako se podnosi

manje kolicine maslinovog, kokosovog, lanenog,
suncokretovog ulja, margo light

biskvit, puding kuhan na obranom mlijeku / kompotu,
pSenicna krupica i riza na obranom mlijeku / nabujak
(koh), med, dZzem, kuhani 3trukli / okruglice od p3enicne
krupice s posnim sirom, okruglice od krumpirovog tijesta
s dzemom / posnim sirom, nemasni keksi bez nadjeva

limunov sok, sol, perSinov list, razblazeni jabucni
ocat, Secer, zacinsko bilje

voda, blagi biljni i vocni cajevi (kamilica, Sipak ...), svjezi sok
od voca i povrca (jabuka, limun, naranca, breskva, cikla,
rajCica) bez zasladivaca, juha od krumpira i pasiranog povrca
bez zaprske, nemasne juhe od povr¢a / nemasnog mesa /
ribe s tjesteninom / rizom / pSenicnom krupicom

kuhanje, blansiranje, pirjanje u vlastitom soku, pecenje s minimalnim koriStenjem masnoce
(Al-folija, vrecice i masni papir za pecenje, grill tava), a bez zaprske, przenja, pohanja, prelijevanja jela grijanom, kuhanom

dr.sc.Tajana Pavi¢, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.



KONSTIPACIJA

Konstipacija (zatvor) je stanje koje podrazumijeva nepravilno i otezano praznjenje crijeva. Najéesci uzroci
konstipacije su funkcionalne naravi (nedovoljni unos tekucine i vlakana, prekomjerno koristenje laksativa, redovito
uzimanje odredenih lijekova, neke neuroloske bolesti itd.) Bez obzira na uzrok i razloge koji su doveli do nastanka
konstipacije, kod svih osoba s ovim problemom potrebna je odredena prilagodba prehrambenih navika.
Najvaznije mjere lijecenja i prevencije su edukacija, samokontrola i poboljsanje zivotnih navika bolesnika.

® POVECAJTE UNOS VLAKANA!

Preporuceni dnevni unos vlakana za zene je najmanje 20 g, a za muskarce 30 g.
@ Viaknima su bogati razliciti prirodni izvori — voce, povrée, cjelovite Zitarice, ora3asti plodovi
(V] Topljiva viakna se otapaju u vodi i navlace vodu stvarajuéi masu poput gela (psilium, zobene mekinje, jabuke, kruske, mahunarke, jecam)
@ Netopljiva viakna se ponasaju poput spuzve i bubre u crijevima povecavajuci volumen stolice i ubrzavajuci prolaz hrane kroz

probavni trakt (psenicne i kukuruzne mekinje, povrce, mljevene lanene sjemenke, suhe sljive)
redeni sastojci vlakana su prebiotici koji hrane i stimuliraju dobre bakterije u crijevu
@ O0dredeni sastojci viak biotici koji h i stimuliraju dobre bakterij ij
@ Jedite vise manjih obroka dnevno

@ Ogranicite unos suhe hrane (sendvici, pekarski proizvodi i sl.), mesnih preradevina, procesirane industrijske hrane, grickalica,
cokolade i drugih slastica

O 2 pripremu i obradu namirnica odaberite krace kuhanje, blansiranje, pirjanje u vlastitom soku, pecenje s minimalnim koriStenjem
masnoce (Al-folija, vrecice i masni papir za pecenje, grill tava), a bez zaprske, przenja, pohanja, prelijevanja jela grijanom,
kuhanom ili przenom masnocom

@ Jedite i $to vise svjeZih namirnica (bez puno usitnjavanja i namakanja u vodi)

® POVECAJTE UNOS TEKUCINE!

@ Adekvatni unos tekucine je kljucan u lijecenju.

v] Pijte dovoljne koli¢ine tekucine, najmanje 6-8 ¢a3a / dan (voda, mineralne vode obogacene magnezijem, svjeze cijedene sokove od
voca i povrca, lagane biljne Cajeve blago zasladene medom, probiotike i jogurte) te jedite mesne, povrtne i riblje juhe.

@ Smanjite unos alkohola i napitaka sa kofeinom (kava, Caj, kola) jer izazivaju dehidraciju. Uz svaku 3alicu kave ili ¢aja popijte dodatnu ¢asu vode.

® VJEZBAJTE!

@ Redovita tjelesna aktivnost od 30 min. / dan moZe pomoci u uspostavi redovitog praznjenja crijeva.

@ Izbjegavajte dugotrajno sjedenje te reducirajte tjelesnu masu prema potrebi.

PRIMJER DNEVNOG JELOVNIKA*

@)\ e

@ ® ® @ ®
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ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK UZINA VECERA
probiotik, maslac, nektarina juha od povrca s tjesteninom,  naranca pecena Skarpina,
pureca sunka, peceni pileci file, rizi bizi, kuhani krumpir, kuhana
integralno pecivo sa svjeza rajcica, kupus salata, brokula, polubijeli kruh
sjemenkama polubijeli kruh

*vrsta i obrada namirnica je na drugoj stranici dr.sc.Tajana Pavié, drmed., Vedrana Skoro, mag.nutr.
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KONSTIPACIA
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SKUPINA NAMIRNICA Veli¢ina Udio
HRANE serviranja* prehrambenih
ELELHENA:
. Kruh bijeli 25 V2 kriske 0,67
ZITARICE | Kruh crni 30 1kriska 153
PROIZVODI Kruh graham 35 1 kriska 297
Dvopek bijeli 20 1 komad 0,68
RiZa integralna, kuhana 60 Y2 Salice 4.8
Riza bijela, kuhana 60 Y2 Salice 144
Je€mena kasa, kuhana 60 2 Zlice 39
Zobene pahuljice, kuhane 60 2 Zlice 4,2
Tjestenina integralna, kuhana 120 % Salice 39
Kvinoja, kuhana 70 Y Salice 13
Keksi s maslacem bez nadjeva 25 3 komada 1,08
Banana 100 1 srednji komad 34
Breskva 140 1 srednji komad 1,96
Borovnice 100 ¥ Salice 32
Grejp 155 % komada 2,17
Grozde crno 90 10 bobica 1,35
Jabuka, s kozicom 100 1 srednji komad 23
Jagode 190 1 Salica 418
Kivi 100 1 srednji komad 1,0
Kruska 100 1 srednjikomad 23
Kupine 100 % Salice 73
Mandarina 120 1 srednji komad 2,28
Maline 125 1 3salica 9,25
Naranca 100 1 srednji komad 2,0
Nektarina 120 1 srednji komad 2,88
Sljiva plava, svjeza 100 5 komada 2]
Sljiva, suha 25 3 komada 4,02
POVRCE Blitva 100 15 Salice 1.2
Brokula, vrhovi s cvijetom 100 3 srednja cvijeta 3,6
Cikla 60 1 srednji komad 1,56
Crveni radic 100 4 Salice 2,5
Cvjetaca, karfiol 100 > Salice 2,7
Kelj pupcar, smrznuti 100 6 komada 45
Kelj 100 2 Salice 3
Kukuruz, konzervirani 130 4 Salice 1.7
Kupus svjezi, bijeli 100 2 Salice 2,7
Kupus svjezi, crveni 100 4 Salice 34
Luk crveni 100 1 srednji komad 13
Mahune Zute 100 % Salice 37
Mrkva crvena 100 2 Salice 32
Patlidzan 100 2 Salice 32
RajcCica crvena 100 1 srednji komad 15
Sampinjoni, kuhani 100 4 Salice 2,5
Spinat 100 > Salice 2,2
Tikvice, zelene 100 2 Salice 1.8
Zelena salata, endivija 100 1 zdjelica za salatu 2,2
Krumpir mladi 100 1 srednji komad 2.4
Krumpir zreli 100 1 srednji komad 2,1
Grah Sareni, kuhani 90 4 Salice 6,48
Grasak zeleni, smrznuti 100 % Salice 78
ORASASTI PLODOVI  Sjemenke suncokreta 7 1Zlica 0,9
| SJEMENKE Sjemenke lana 10 1Zlica 2,7
P Sjemenke sezama 9 1Zlica 03
' Bademi 8 6 komada 11
LjeSnjaci 10 5 komada 0.6
Orasi 8 2 komada 0.5

dr.sc.Tajana Pavi¢, dr.med., Vedrana Skoro, mag.nutr.

*Salica =250 ml



