Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
Djelatnost za javno zdravstvo
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Prehrana tijekom
blagdana

Kako bismo i u blagdansko vrijeme
saCuvali zdravlje 1 osjecali se dobro,
dovoljno je ne preskakati obroke, $to ¢esto
vodi do prejedanja i do prekomjernog
kalorijskog unosa hrane. Treba jesti pet
puta dnevno, u malim koli¢inama, kako
bismo izbjegli prejedanje. Ne treba
zanemariti ni tjelesnu  aktivnost.
Blagdanskim danima prethodi razdoblje
posta, uz cis€enje duha i tijela, te se
preporuca izabrati posnu hranu, ribu i
maslinovo ulje. Kao i inafe, za vrijeme
blagdana ne treba preskakati dorucak jer je
on vazan za dobar pocetak dana i
funkcioniranje organizma. Bas tih dana
treba se pridrzavati redovitih obroka, ali
neka budu umjereni, a svjeze voce neka
uvijek bude nadohvat ruke. Na nasem
blagdanskom stolu cesto bi trebali Dbiti

prisutni oraSasti plodovi, poput oraha,
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badema, ljesnjaka i suhih smokava. lako
imaju vedu energetsku vrijednost od
ostalog voca, oni su i bogat izvor vitamina,
minerala 1 mononezasi¢enih 1
polinezasi¢enih masnih kiselina, koje
djeluju blagotvorno na nase zdravlje te je
preporucljivo da, umjesto za kolacima,
posegnemo upravo za njima. Kod
pripremanja mesnih obroka, s mesa je
pozeljno ukloniti svu vidljivu masnocu, a
meso kod pe€enja podlijevati teku¢inom
bez masnoca (voda, bijelo vino). Sok od
pecenja najbolje je baciti, a ne koristiti ga
za variva i povrée jer je bogat zasi¢enim,
Stetnim mastima. Kod izbora mesa radije
se odlucite za puricu, ¢ije je meso bogato
punovrijednim bjelancevinama te sadrzi
manje zasi¢enith masti u usporedbi s
crvenim mesom. Za razliku od purice, koja
ne obiluje kalorijama, odojak sadrzi visok
udio masti i kolesterola te, samim time, i
visoku kalorijsku vrijednost. Za usporedbu,
100 grama pecenoga svinjskog mesa sadrzi
otprilike 390 kcal, a 100 grama purice 180
kcal. Treba voditi ratuna o prilozima,
umacima 1 nadjevima, koji su Cesto vrlo
masni, npr. mlinci, francuska salata, peceni
krumpir itd. Neka blagdanski stol bude
bogat razli¢itim povréem i proizvodima od

cjelovitog zrna zitarica.
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DORUCAK

Dorucak nam daje energiju za pocetak
dana i ne zaboravite na dorucak za vrijeme
blagdanske guzve. PokusSajte uobicajeni
dorucak upotpuniti sa svjezom jabukom,
naranCom ili kruskom. Mozete pojesti 1
nekoliko oraSastih plodova ili suSenog
voc¢a poput smokvi, brusnica ili datulja.
Takoder, obogatite uobiCajene Zitarice za
doru¢ak sa Sakom bobicastog voca,
bananom i jogurtom. Smrznuto voce i
povrée, jednako kao i svjeze, suSeno ili u
konzervi, predstavlja dio preporucenih ,,5
obroka voc¢a i povréa na dan“, pa njime
mozemo zamijeniti svjeze voce i povrée
ukoliko nam ono nije dostupno.
BOZICNI RUCAK |
BLAGDANSKI OBROCI

OSTALI

Dok cekate glavno jelo, zadovoljite se
malim zalogajima koji vam nece pokvariti
apetit. Probajte umake temeljene na
jogurtu i svjezim krastavcima, avokadu i
raj¢icama ili pireu od slatkih papricica.
Posluzite ih uz svjeze krastavce i mrkvu
narezane na Stapice ili tostirane pogacice
od punog zrna. Preporuca se i topla juha od
povréa. S obzirom da se tradicionalno za
Bozi¢ sprema purica, prema principima
pravilne prehrane, meso purice sadrzi vise
proteina i manje masnoc¢a u usporedbi s

mesom guske ili patke, pa je ona dobar

izbor za Vas blagdanski stol. No, potrebno
je izbjegavati konzumaciju koze jer sadrzi
viSe masnoc¢a. Tradicionalno, drugi
obavezni dio blagdanskog rucka kod
veéine populacije Cine - peCeni Krumpiri.
Prilikom pripreme krumpira
upotrebljavajte §to manje masnoca i
narezite ih na veée komade kako bi upili
§to manje masnoca. U vrijeme blagdana
pozeljno je konzumirati vece Kkoli¢ine
razli¢itog povréa. Vecina ljudi ¢e pojesti
veée koli¢ine voca 1 povréa nego
uobicajeno, pa se tako moze konzumirati
preporucenih pet obroka vocéa i povréa na
dan. U predbozicno doba sezona je
razliCitog  korjenastog  povréa, koje
doprinosi  boljem okusu jela, pa ne
zaboravite obrok upotpuniti ovim povréem.
Prilikom kuhanja povréa, nemojte soliti
vodu u kojoj se kuha povrée. Zimsko
povrée moZe se kuhati 1 bez soli, a radije
dodajte zacinsko bilje. Mrkva se moze
peci, kuhati ili naribati te dodati malo
limunova soka i maslinovog ulja ili jogurta
s manje mlijene masti. Najbolji nacin
pripreme povréa je kuhanje na pari. Za
razliku od kuhanja u vodi, povrée kuhano
na pari gubi manje koli¢ine vitamina.
Ukoliko se povrée kuha u vodi, iskoristite
istu vodu za pripremu umaka. To je
zdraviji nacin pripreme umaka jer necete

morati upotrebljavati kocke bujona i slicne

dodatke koji sadrze velike koli¢ine soli.
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Sto se ti¢e konzumacije obroka, ukoliko
zelite izbjeci neugodan osjecaj prejedanja,
pokusajte jesti polagano 1 tijekom cijelog
dana. Osjecati Cete se bolje, kao da ste
pojeli dovoljno i izbjeéi Cete prejedanje.
Kad osjetite da ste siti pokusajte se
oduprijeti porivu da pojedete joS jedan
zalogaj. Radije se odmorite od jela.
Popodne iskoristite za laganu Setnju, radi
potro$nje kalorija koje ste unijeli za
vrijeme rucka.

Sarma se prema tradicionalnim receptima u
svakom kraju Lijepe nase priprema
drugacije. Pripravljena prema obicaju,
bogata je kalorijama, jer se uz svinjsko
meso upotrebljavaju i svinjske preradevine
(suSena slanina, kobasice, suSena vratina,
svinjska rebra, suSeno meso). Sve te
preradevine sadrze mnogo kolesterola,
masnoca, a osobito soli (jer se prije suSenja
meso salamuri uz pomo¢ soli). Posna
varijanta sarme moze biti ukusna kao 1
ostala jela spravljena s manje masnoce, soli
1 papra, uz dodatak biljnih zacina te
zamjenom mesa S bijelim mljevenim
mesom ili mesom peradi.

Nezaobilazan sadrzaj blagdanskoga stola
su kolaci, koji su bogati kalorijama, i to
tzv. ,,praznim kalorijama® - daju energiju,
ali ne sadrze nikakve hranjive tvari. Kolaci
su bogati jednostavnim ugljikohidratima,
rafiniranim Secerom i zasi¢enim mastima.

Bez obzira na sve, ne mozemo ih izbaciti s

blagdanskoga stola. Pripremite one kolace
Ciji sastojci imaju manje energije, koji
sadrze manje masti i odlucite se za vo¢ne
vrste kolaca, kreme bez margarina, rogac
umjesto Cokolade, smanjite Secer u
receptima itd. Posebno treba pripaziti na
unos jednostavnih ugljikohidrata, odnosno
Secera. Nas organizam koristi
ugljikohidrate kao gorivo ali se njihov
suviSak pretvara U masno tkivo. Stoga
treba  biti  oprezan kod pripreme
blagdanskih kolaca 1 s nekim malim
izmjenama mozemo napraviti zdravije
kolade. Tako, umjesto bijelog brasna,
mozemo Koristiti integralno, bijeli Secer
mozemo zamijeniti naribanim jabukama,
medom ili stevia zasladivatem, umjesto
mlijeka uzeti sojino, rizino ili zobeno
mlijeko te mlijecnu cokoladu zamijeniti
crnom  ¢okoladom.  Nemojte tijekom
blagdana zaboraviti piti dovoljne koli¢ine
teku¢ine. Neka to bude obi¢na voda ili
nezasladeni Caj. Izbjegavajte gazirana pica
1 sokove, koji su visokokalori¢ni napitci,
bogati Seferom 1 Cesto u 2 dl takvog
napitka (npr, coca-cola, fanta...) ima preko
100  kcal, koje nesvjesno unosimo u

organizam.

Sto napraviti kada pozelite sjesti
pred televizor i nesto pojesti?
Uzmite nesoljene oras¢ice, bademe,
ljeSnjake, orahe ili suSeno voce 1 budite

umjereni. Klementine, mandarine i narance
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bogate su vitaminom C, a suSene smokve 1
datulje dobar su izvor razli¢itih vitamina i
minerala pa posegnite za ovakvom vrstom
grickalica  umjesto za  nezdravim
grickalicama.

Ako idete u goste ili na domjenak, tijekom
dana nemojte izbjegavati obroke kako bi si
u gostima mogli priustiti 1 desert.
Provodite svoje redovite navike (nekoliko
manjih obroka tijekom dana). Preskakanje
dorucka ili rucka moze uzrokovati
prejedanje i veci kalorijski unos nego §to bi
ina¢e konzumirali, to ¢ete sprijeciti ako
redovito (svaka 2 do 3 sata) nesto pojedete.
Ogranicite unos alkohola: zapamtite da
konzumacijom alkohola unosite same
kalorije, a niSta nutrijenata. Takoder
pripazite da ne sjednete na mjesto koje nije
blizu grickalica i slatkisa. Umjerenost je
klju¢. Odabir malih  porcija Vam
omogucuje kontrolu wunosa kalorija i
uzivanje u svoj ponudenoj hrani. Ako
stvarno Zudite za necim, priustite si malu
porciju kako bi zadovoljili potrebu. Jedite
polako: uzmite si vremena i uzivajte u
okusu Vaseg obroka. Usporite 1 pokusSajte
biti posljednja osoba koja ¢e zavrsiti svaki
slijed. Uzmite mali griz i Zvacite polako.
Va$§ mozak dobije signal iz zeluca tek
nakon 20 minuta od pocetka konzumacije
hrane — signal koji oznacava da se zeludac
puni. Jedite polako, manja je vjerojatnost

,hapada“ na desert. Ofidite od stola nakon

Sto zavrsite sa obrokom: Ako se
zadrzavate oko stola, dolazite u iskusenje
nastavka konzumacije hrane cak i ako niste
gladni. Ostanite dovoljno dugo kako bi
uzivali u jelu, ali dignite se dok jo$ niste

pretjerali.

Tijekom blagdana nemojte zaboraviti na
redovitu tjelovjeZbu. Vijezbajte jedan sat
dnevno (npr. hodanje, tréanje, voznja
biciklom,...) za vrijeme blagdana.
Vjezbom sagorijevate kalorije, smanjujete
stres 1 poboljsavate raspolozenje. Na Bozi¢
i Novu godinu si dopustite jesti Sto god
zelite. Ve¢ slijedec¢i dan vratite se na svoj

redovni plan prehrane.

I na kraju: u svemu budite umjereni.

Uzivajte u hrani. Uzivajte u okusima.

Ali, neka hrana ne bude nacin utjehe
ili kompenzacija za neke druge

neostvarene potrebe.

Emocije ,,nahranite“ kroz pozitivne
meduljudske odnose, ¢itajuc¢i dobru
knjigu, slusajuéi glazbu ili kroz sport,
druzenja s prijateljima ...
Uzivajte u obiteljskom druzenju i
blagdanskom raspoloZenju, a ne

samo hrani.

Sretan Vam Bozié¢ i Nova 2016.

godina! ©

Marijana Krajaci¢, magistra nutricionizma i znanosti o hrani



